TOMIO HIRAI

L AZEN

LECBA ZENOVOU MEDITACI




OBSAH

O autorovi

Pifedmluva k ceskému vyddni
Pfedmluva autora

Uvod

I. OVLADANI /| KONTROLA TELA A MYSLI
1. Kontrola dechu

1. Snizovani dechové frekvence

2. Rytmické dychéni

3. Zenova meditace béhem chize (kinhin)
4. Bri$ni dychdni

5. Pocitani dechi

2. Ovladani (kontrola) polohy

1. Zenova meditace vsedé
2. Meditace vleze

3. Ovlddani tela vestoje

3. Stabilita mysli

1. Koncentrace
2. Pfesun pozomosti
3. Asocia¢ni metoda

4. Meditativni rozjimdni

11
13

19

21

21
27
31
35

37

39

39
45
49

53

53
65
71
73



II. VEDECKY ZAKLAD METODY ZAZEN 79
4. Pro¢ je zazen G¢inny 81

5. Proc zazen posiluje télo 101



O autorovi

Tomio Hirai, narozeny v Tokiu v roce 1927, promoval na Lékarské fakulté
Tokijské univerzity v roce 1950. Je pfedni autoritou v psychiatrii a vedoucim
japonskym vyzkumnym specialistou v oblasti psychofyziologie. Jeho pu-
blikace s tematikou zenové meditace vsedé (zazen) a souvislosti s mozkovymi
vlnami upoutaly pozornost specialistt mnoha zemi. Néktefi z nich prisli
k nému do Japonska studovat a mnoho z nich vyuzilo metod zen-buddhismu
v lécbé neurdz.

V soucasnosti doktor Hirai pfednd$i na katedfe psychiatrie tokijské
Universitni nemocnice, je profesorem Lékarské fakulty Tokijské univerzity a
University Tokyo-Kasei, prezidentem Japonské spolecnosti pro psychiatrii
a neurologii a feditelem Japonské spolecnosti pro dusevni zdravi.

Jeho prace zahrnuji studie Autohypnoza (DZiko SaimindZucu | Jiko
Saiminjutsu) a Lécba v psychiatrii (Seisinka Cirjo Gaku | Seishin-ka Chiryo
Gaku) v japonsting€, a Psychofyziologie zen-buddhismu a Zenovd meditace a
psychoterapie v anglicting.



Pifedmluva k ¢eskému vydani

VEDECKE HODNOCENI MEDITACE

Celou historii buddhismu prolinad pozitivni hodnoceni satipatthdny. Osobni
svédectvi a historické zpravy mohou byt poznaceny subjektivnimi faktory.
Mozno vsak uvést dvé oblasti vyzkumu, které poskytuji nékteré udaje
o vysledcich a prospésnosti meditace.

SENZORICKA DEPRIVACE

Prvni védeckou skute¢nosti neni meditace per se, nybrz experimentalni
situace, kterd ma s meditaci nékolik podobnych aspektt. Jde o senzorickou
deprivaci, ktera je podrobovéna intenzivnimu vyzkumu od r.1951. V literature
byvaji uddvany dva typy senzorické deprivace.

Senzoricka deprivace vseobecné redukuje senzoricky pfivod smyslovych
stimuld umisténim experimentdlniho subjektu ve zvukotésné a absolutné
zatemnéné mistnosti. Osoba ma na rukou bavilnéné rukavice, lezi na mékké
matraci, v konstantnim mimém klimatu. Kromé monoténniho tichého Sumu
neni zde slySet Zddny zvuk. Pokusny subjekt lezi relativné nehybnég, muze pie-
myslet anebo spit, pfipadné mize byt experiment na jeho pokyn ukoncen. Tyto
pokusy trvaly od ¢tyfech hodin do péti dni.

Senzoricka deprivace je pasivni procedura, evidentné odliSnd od medita-
ce. Obé dve€ metody vsak shodné zahmuji docasné vylouceni vnéjsich pod-
nétu beze ztraty védomi, a tudiz jsou porovnatelné.

Ve sféfe senzorickd deprivace existuje mnozstvi rozpomych udaji a ndleza.
Nékteré studie napt. uvadéji naruseni schopnosti uceni behem experimentu, zatim-
co jiné hovoii o posilnéni této schopnosti. VEtsina ranych studii hovofila o vyskytu
sluchovych halucinaci, objevujicich v prubéhu experimentu, a to po dobu od
dvaceti minut po sedmdesét hodin. Jiné prace uvaddéji jejich minimalni vyskyt.

Soucasné studie uvadéji, ze emocéni atmosféra navozena experimentatory
- spolu s postoji subjektu, jeho vzdélanim a ocekdvanimi - muze mit vétsi vliv
na vysledky experimentu, nez fyzicky dopad samotné smyslové deprivace.

Co je vsak pro ucely tohoto pojedndni signifikantni, to je otdzka, zda je
senzoricka deprivace schopna za spoluicasti socidlni izolace urychlit uvédo-
movani si emo¢nich konfliktd jedince a tim urychlit i jeho osobnostni rozvoj.
Nékteré studie se zdaji byti potvrzenim vyslovenych pfedpokladu, ovSem jiné
podporuji zavér, ze jen kratkodoba senzoricka deprivace je psychologickym



dobrodinim, kdezto v ptipadé, Ze trvd déle nez jeden den, pisobi negativné a
skodlivé. Na zhodnoceni problematiky bude tedy zapotiebi jesté dalSich studii.

ELEKTROENCEFALOGRAFICKA ANALYZA MEDITACE

V roce 1963 predlozili dr. Akira Kasamatsu a dr. Tomio Hirai z Neuropsychia-
trického institutu Tokijské university fascinujici zpravu o zenové meditaci,
v niz shrnuli vysledky desetiletého vyzkumu mozkovych vln, elektroencefa-
lografickych zdznami zenovych mistri.

Ziznamy EEG odhalily, ze pfiblizné devadesat sekund po zahdjeni medi-
tace dochdzi ke zpomaleni rytmu mozkové ¢innosti a objevuji se viny alfa.
K tomuto zpomaleni dochézi pti otevienych ocich a prohlubuje se s postupem
meditace, kdy je zaznamendvan rytmus 7-8 kmitl za sekundu. (Tento efekt
pretrvdva jesté nékolik minut po ukonceni meditace.) NejpiesvédEiveéjSim
dukazem je skutecnost, ze pribéh EEG-zdznamu je vyrazné odliSny oproti
ostatni, nemeditujici populaci, a stejné tak se odliSuje i od zdznamu spanku,
probouzeni se i hypnotického transu.

Z tohoto hlediska mozno tedy hovofit o meditaci, jakozZto nezvyklém, ne
béZném mentdlnim stavu, coz potvrzaji samotni praktikanti. Dokonce je potvr-
zovano, ze zdznamy koreluji s pokrokem adepta v meditacnim vycviku. Pokud
jde o odlisnosti EEG-zaznami, mizZeme zde jmenovat nékteré markantni ukazy:
zkraceni trvani Bergerovy reakce, absence fenoménu habituace a nékteré dalsi.

Jiné nélezy v citované studii se tykaji “alfa-blokady” a habituace (pfivykdni).
Blokada alfa rytmu se navozuje napt. otevienim o¢i anebo vyrusenim néjakym
zvukem. Normalni subjekt se zavienyma o¢ima produkuje na EEG vlny alfa;
pokud dojde k jeho vyruseni napi. sluchovou stimulaci (pronikavy nebo hla-
sity hluk), md to v bézném piipadé za nédsledek blokddu, pferuseni alfa ryt-
mu na sedm i vice sekund, to se nazyva “alfa-blokddou”.

U zenovych mistru vSak tato alfa-blokdda trva poprvé jen dvé sekundy. Opa-
kuje-li se tento rusivy vjem, hluk, v patndctisekundovych intervalech, normal-
ni subjekt nereaguje béhem nasledujicich péti aplikaci viibec. Tuto tendenci
nazyvame habituaci (navykem, pfivykdnim). U zenovych mistra se vsak s tou-
to habituaci nesetkdvdme! Jejich alfa-blokdda trvéd 2 sekundy po prvnim zvuku,
2 sekundy po patém zvukovém podnétu a 2 sekundy po dvacdtém signdlu! Toto
zjiSténi dokazuje, Ze mistr zenu paradoxné vnima okoli béhem meditaéni kon-
centrace mnohem plnéji. Jeden z mistri popsal tento stav mysli jako sledovani
vSech kolemjdoucich na ulici bez jakéhokoliv emoéniho zaujeti.

Dr. Douglas M. Burns
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Predmluva autora

V soucasné dobg se zivot ¢lovéka zménil do té miry, Ze bychom si to v minu-
losti ani neuméli predstavit. Z ekonomického hlediska bychom né$ Zivot mohli
nazvat bohatym. Ale tento stav neznamend Stésti a uspéch, protoze tento
modemi Zivot toho nabizi daleko méné v oblasti dusevniho zdravi nez v oblasti
zdravi fyzického. Pocet lidi v soucasné spolecnosti, ktefi maji odvahu tento
stav pfekonat, je maly a méli bychom se snazit najit systém, ktery umozni
¢loveku zit ve stavu dusevniho i fyzického zdravi.

I kdyz je trh prakticky zaplaven knihami, které se vénuji riznym systémim
udrzovéni fyzického zdravi, knihy, které by se vénovaly tematice zdoko-
nalovéni a posilovani mysli, se prakticky nevyskytuji. Ale skute¢nou potre-
bou clovéka je systém, ktery by se vénoval obéma oblastem, protoze ¢lovek
je komplexni organismus a samostatna existence téla nebo mysli je nemozna.
Néktefi z nas, ktefi se vénuji psychiatrii, jsou pfesvédéeni, Ze staroddavny a
tradiéni orientdlni buddhisticky systém meditace zazen - zenové meditace
vsedé - této potfebé vyhovuje lépe nez cokoli jiného.

Je mozné, ze lidé v riznych zemich slySeli o zazenu, ale vétSina z nich
pravdépodobné toto slovo spojuje s piedstavou chrdmi a kadidla. Nebo ho
dédvaji do souvislosti s mystickym osvicenim. Bézny ¢lovék chdpe zazen jako
cosi exotického pro jeho souvislost s ndbozenskym systémem odliSnym od
jejich vlastniho kultuniho pozadi. Jisté, zazen ma i svoji nabozenskou stranku,
ale stejné m4 i stranku tykajici se fyzického a duSevniho zdravi. A pravé tato
stranka je i pro bézného ¢lovéka dobre pochopitelnd. Kromé toho pravé spojeni
s oblasti fyzického a dusevniho zdravi je to, co déla ze zazenu zajimavou oblast
studia z hlediska lékafské vedy.

Vice nez deset let jsem se vénoval studiu zazenu z hlediska studia mozko-
vych vin. Toto studium potvrdilo schopnost zazenu posilovat mysl. Dokazal
jsem, Ze zazenrozviji schopnost soustfedit se na podstatné a zabraiuje rozpty-
lovéni mysli podfadnymi vécmi. V souvislosti s mym vyzkumem zazenu jsem
objasnil jeho ucinky na fyziologii a zjistil jsem, Ze zmirfiuje nésledky stresu
a napomdaha obnoveni a posileni jak mysli, tak i téla.

Clanky, které jsem uveiejnil doma i v zahraniéi od poatku moji prace, maji
velkou zasluhu na Sifeni poznatkli o zazenu a o jeho ucincich ve védeckém
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svéte. Tato kniha je pokusem o predlozeni vysledkid mého vyzkumu zazenu a
mozkovych vin v novém védeckém svétle a takovym zpisobem, Ze i laik, ktery
v této oblasti neni specialistou, tomu lehce porozumi. Snazim se téz vysvétlit,
jakym zpisobem muze zazen pfedstavovat dilezitou souédst denniho rezimu
kohokoliv a jak diky tomu, Ze se mu vénujeme, pfispivime k vylepSeni
dusevniho i fyzického zdravi. Doufdm, Ze to, co zde piSi, umozni vSem, ktefi
budou tuto publikaci ¢ist, dosdhnout ulevy od stresq, se kterymi se setkdvaji
v modemim svete.
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Uvod

Béhem uplynulych dvaceti let se pocet pacientd psychiatrického oddéleni
Univerzitni nemocnice v Tokiu zvyS$il desetindsobné. Stejny stav je i v mno-
ha dal$ich univerzitnich nemocnicich v Japonsku. Tento stav je alarmujici, ale
jesté vice alarmujici je, kdyz si uvédomime, Ze pocet lidi, ktefi si nejsou ve-
domi toho, Ze by potfebovali psychiatrickou péci, je asi desetinasobny. I kdyz
se u nich doposud neprojevuji poruchy, které by se daly nazvat dusevni nemo-
ci, jejich utrpeni a stresy jsou intenzivnéjsi nezli to, cemu byli vystaveni
normalni lidé v minulosti. Jesté¢ vét§i mnozstvi lidi trpi poruchami autonom-
niho nervového systému a nespecifikovanou uzkosti. Pfesné piic¢iny obou téch-
to stavl nejsou jasné, ale v obou pfipadech se jednd o zjevné naruseni
rovnovahy téla a mysli. Jiz z tohoto stru¢ného nacrtu situace je zjevné, Ze pocet
dusevné nebo fyzicky nemocnych lidi je alarmujici. Toto by mohlo vést k na-
zoru, Ze zatimco lidé v minulosti méli to Stésti, ze byli fyzicky i dusevné zdravi,
lidé v dnesni dobé jsou v obou smérech oslabeni.

Pravdépodobné je tomu tak. Mnozi lidé, ktefi v soucasnosti trpi psychic-
kymi poruchami, by jimi za stejnych podminek pfed deseti lety nebyli
postizeni. Z tohoto vS8ak mizeme usuzovat, Ze pocet psychiatrickych pacientt
v nasi spolec¢nosti je o mnoho vyssi nez by mohl byt.

Vyzkum pfi¢in tohoto jevu brzy vedl k objeveni souvislosti s pocitacovou
technikou, ktera se zacala zavadét v Sirokém rozsahu do praxe prave v obdobi,
kdy se zacal vyrazné zvySovat pocet dusevné nemocnych v nemocnicich.
Nekritizuji pocitacovou techniku jako takovou, ale je ji zavadéni do praxe pod-
nitilo intenzivnéjsi soutézivost mezi podniky i jednotlivci. Po¢ita¢ umoznil
racionalnéjsi jednani a rychly pfenos informaci. Toto mélo za nasledek zvy-
Sené pozadavky na produktivitu prace a zvySeni duSevniho zatizeni pracov-
nika do té miry, ktera byla v minulosti nemyslitelna.

ZvySené pozadavky na produktivitu prace mély za ndsledek i studenou
vélku nervi mezi spolupracovniky, protoZe doslo k nevyhnutelnému nértstu
soutézivosti a nasledného tlaku a napéti. Clovék, ktery unesl psychicky tlak
feknéme hodnoty 10, se nervové zhroutil nebo zacal trpét riznymi psychic-
kymi poruchami kdyz psychicky tlak dosahl hodnoty 19.

Stav se ale nezlepsSuje. SoutézZivost ve spolecnosti ma tendenci narustat a
relativni psychicky tlak pod vlivem kterého musime zit se bude zvySovat,
protoze nase schopnosti branit se mu rostou pomale ji. Pokud proti tomu néco
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neudéldme, tak ti z nds, ktefi se dnes povazuji za duSevné zdravé, se mohou
jiz zitra ocitnout v uloze pacienta na psychiatrickém oddéleni.

Avsak nejenom zaméstnani, ale i méstské prostfedi, ve kterém mnozi
Zijeme, pfispivd ke zhorSovani tohoto stavu. Dvacet ¢tyfi hodin denné
stravenych v modemich méstskych centrech narusuje pfirozené rytmy organis-
mu. Je napriklad pfili§ mnoho véci, které narusuji pfirozeny rytmus spanku a
bdéni. Lidé jsou nuceni omezovat spanek v dusledku prescasi nebo dlouhych
vzdalenosti, které museji denné prekondvat pfi kazdodennim dojizdéni do
préce. ZvySeny rozvoj motorizace zaprficinil, Ze lidé jsou i lini chodit pésky.
Kromé toho vétSina ufednika v praci zistdva u svého stolu behem celého dne
a Casto maji i malo prilezitosti v praci nebo mimo ni na to, aby pravidelnym
cvicenim udrzZovali kondici, tak potfebnou pro télo i mysl.

Tyto, jakoz i jiné pri¢iny maji za ndsledek naruseni duSevni a fyzické
rovnovéahy u dospélého cloveka. Ale ani dité v modemim svété neni chranéno
vici tomuto nebezpeéi. Neni ojedinélym zjevem, ze zddnlivé zdravé déti
lehce podlehnou vycerpanosti a trpi nemocemi, pfipadné si i pfi nepatmém
urazu zlomi kosti. Jinak feceno, mladez i dospéli dneska jsou obétovani netvo-
ru modemniho méstského zptisobu Zivota.

Je pro soucasného clovéka nemozné zvladnout tyto tlaky? Jsou jedinym
zpuisobem dosazeni tlevy pro ¢lovéka nasi doby, ktery trpi nespavosti, chronic-
kymi Zalude¢nimi poruchami a neustupujici inavou a vycerpanim, tablety na
spani a lahev alkoholu? MiiZe vysoce kcimplikovand modemi véda a jeji po-
krok selhat ve snaze pomoci ¢lovéku prekonat svoji vlastni slabost a psycho-
logicky stres nasi doby?

Piedtim neZ se pokusim nacrtnout mozny zpusob feSeni, by jsem chtél
prozkoumat trochu podrobnéji povahu snizené dusevni odolnosti moderniho
¢lovéka. Obecné miizeme tento stav charakterizovat jako nedostatek pevné
vule, vahavost, nedostatek trpélivosti a neschopnost vytrvat. I kdyz tento stav
muze vést k psychické poruse v momenté, kdyz si je postizena osoba védo-
ma povahy této slabosti, tato ma sklon upravit se sama. Pokud tento stav ale
pfetrvava, mizZe znemoziovat uspéSnou komunikaci s jinymi, dosahovani
uspokojivych vztahti s osobami opa¢ného pohlavi, spravné jednani v préci
nebo absolvovani riiznych zkousek a zvladnuti jinych situaci. Ale clovek, ktery
trpi timto druhem poruchy, nedokaze v néjakém programu zaméieném na je ji
napravu vydrzZet az do konce. I kdyZ postupné pro tuto slabost zacne sebou
opovrhovat a bude hledat né€ jaky zptsob, ktery by mu umoznil obnovit dusevni
silu, jeho slabost mu zabrani dosdhnout pokrok.
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V minulosti se zvlast v Japonsku véfilo, ze namahavy a intenzivni trénink
- naptiklad dZzuda (judo) nebo Sermu (kendd) - témto lidem, v dusledku potieby
piekondvat utrpeni tréninku, pomtize nabyt silu. Ale z riznych pficin tyto
postupy modemimu ¢lovéku nevyhovuji. Pfedevsim v soucasnosti vétsina lidi
nema dostatek volného casu, aby se mohli vénovat namahavému a casovée
naro¢nému tréninku. Kromeé toho jiz samotné tyto postupy vyzaduji zakladni
duseni silu a pruznost, kterd ale pravé modemimu ¢lovéku chybi. V dusled-
ku toho je vSak potom nerozumné ocekavat od ného, Ze v programech, pro
které vlastné€ neni vhodny, pro které vlastné nemd zékladni pfedpoklady, uspé-
je. A nakonec, modemni ¢lovek, ktery ma sklon vyzadovat ke vSemu, co dela
védecké vysvétleni, orientdlni bojové sporty odmitéd pro jejich konfucidnské
pfipadné ndbozenské pozadi. Mozna mé néktefi ctenafi obvini z prospéchafstvi
nebo z toho, ze vyzaduji jiz od malého usili rychly ucinek. Ale neni to tak.
Jednodu$e v modernim ¢lovéku je sklon odmitnout jako zastaraly kazdy druh
dusevniho nebo duchovniho tréninku, ktery neni raciondlné vysvétlitelny.

Moderni ¢lovék vyzaduje, aby prislusny duSevni a fyzicky tréninkovy
rezim splnil dvé dilezité podminky - musi byt podloZeny poslednimi védec-
kymi poznatky a zdrovein musi byt jeho uéinek ovéfen dostatecné dlouhym
pouzivanim v praxi.

Soucasna 1ékarska véda ukazuje, ze jedinym vhodnym pfistupem k lidské-
mu zdravi je psychosomaticky pfistup - to jest, musime opatrovat a trénovat
télo i dusi, jestlize chceme, aby ¢loveék byl v optimalnim stavu. VétSina
programu na upevnéni zdravi, které jsou dostupné v soucasné literatufe, je ne-
uspokojivych, protoze této dulezité skutecnosti vénuji pouze minimalni pozor-
nost nebo ji prehlizeji uplné. Ale soucasné je jejich neuplnost i nevyhnutelnd,
protoze studium lidské mysli je jesté stdle nedostatecné pokrocilé a prozatim
neni mozné vyvinout védecky podlozeny systém komplexniho dusevniho a
duchovniho tréninku. Z toho vyplyva i to, Ze Zddny z dosavadnich systémq,
které byly v této oblasti vyvinuty, nemtize mit splnénu podminku nevyhnutel-
nou k tomu, aby byl povazovan za spolehlivy - podminku dostatecné dlou-
hého praktického pouzivani.

Pri¢inu nedivéry ve vychovné, nabozenské a duchovni tréninkové pro-
gramy muZeme vystopovat i v jejich sklonu zdlraznovat pouze momentdlni
prozivani a téz v jejich nemoznosti ovéfovdni testy soucasné psychologie.
Soucasny ¢lovék vyzaduje ale tréninkovou metodu, ktera dokdze vice, nez jen
poskytnout subjektivni a docasnou ulevu. Vyzaduje systém objektivné ovéfritel-
ny, systém s hodnotami, které jsou srozumitelné vSem lidem. Aby takovéto
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tréninkova metoda vyhovéla témto pozadavkim, musi byt schopna regulovat
mozkové funkce, které - obrazné feceno - jsou na urovni nachdzejici se pod
intelektem, vili, emocemi. Pokud tento systém v praxi nevykdze i zmény na
urovni funkci a fyziologie mozku, raciondlni moderni ¢lovék ho bude
povazovat za nevédecky a neucinny. VEfim, Ze metoda zazenu, pouzitd k
dosazeni fyzického a dusevniho zdravi, jak ji pfedkladam v této knize, spliiuje
pozadavky kladené clovékem zdpadni civilizace na modemi tréninkovy rezim
ovliviiujici télo i mysl.

Svoje presvédéeni o vhodnosti zazenu mohu potvrdit struénym poukazem
na vztah zazenu k mozkovym vlnam. (Podrobnéji se budu vénovat védeckym
zjisténim u zazenu ve druhé ¢asti knihy.) Mnoho let studia mozkovych vin,
které predstavovaly dlouho jediny ukazatel funkéniho stavu mozku, dospélo
k nésledujicim zjist€énim. Kdyz je mozek ve stavu relaxace, registrujeme na
elektroencefalogramu tzv. alfa viny. Kdyz je mozek ve stavu aktivity nebo
napéti, potom registrujeme beta vilny nebo gama vlny s jesté vyssi frekvenci.
Ve stavu klidného spanku a stavech uplného odpocinku - s vyjimkou bezve-
domi zpisobeného napf. epileptickym zdchvatem - zaznamendvame théta nebo
delta vlny (viz obr. 1). Ve zkratce - kdyz je osoba rozhnévand, podrazdéna nebo
rozrudend, mozek vysila beta viny; kdyz jeji hnév dosahuje intenzitu jako v
boji, mozek zaéind vysilat gama viny. Béhem obdobi prolongovaného napéti
pfevazuji beta viny, prakticky bez pfimési alfa vin. Kdybychom ale nasli ta-
kovy postup, ktery by mél za ndsledek, ze mozek bude vysilat pouze alfa viny,
potom bychom dosdhli stav, kdy neni zadné rozruseni a napéti.

V badani po zpisobu, jak dosdhnout neustdlou produkei alfa vln, jsem
provedl rozséhlou fadu pokusi a pfitom jsem se i mnoho poucil z vlastnich
chyb. Nakonec jsem zjistil, Ze zpisobem, ktery umoziuje ¢lovéku cilené
navozeni produkce alfa vin, je prdvé meditace zazen. Pouziti meditace zazen
spliuje oba pozadavky, které jsou kladeny na moderni tréninkovy rezim
ovliviiujici pfiznivé télo i mysl, protoZe spojuje nejnovéjsi védomosti z vyz-
kumu mozkovych vln, jez jsou jedinym vnéj$im indikdtorem stavu mozku a
mysli, ktery ndm je dostupny pro zaznamendvani, s medita¢ni metodou, ktera
se ukézala byti Gi¢éinnou béhem tisicti let pouzivéni, odkdy ji zdokonalil Sakja-
muni, historicky Buddha.

Systém meditace zazen neni tak obtiZzny, jak by si néktefi ¢tendfi mohli

myslet. Skladd se ze tii hlavnich ¢asti: ovladani/kontroly dechu, polohy téla
a stavu mysli. Nevyzaduje uchyleni se do kldstera, ale mize byt vyuzivan jako
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aktivni soucdst kazdodenniho Zzivota. Jak jsem jiz naznadil, do prvni &asti knihy
jsem zaradil praktické vysvétleni metody zazenu a do druhé ¢asti knihy jsem
zaiadil teoretickou diskusi o této metodé. Ctenafi, ktefi si preji, predtim, nez
pristoupi k praktickému pouziti, poznat teorii, by méli ¢ist nejprve druhou &ist
knihy.

=———jedna minuta—

beta viny : :
ey wwmw\fwwm\mmwww

araviny — ANAMAMMAMAW
(klid a stabilita) ! .
théta viny /\/W\/\,/\/\N\/
(spanek) : :

delta viny
(hluboky spanek)

Obr. 1.
Zmény v duSevnim stavu ovliviiuji druh produkovanych mozkovych vin.
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OVLADANI / KONTROLA TELA A MYSLI
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Kapitola prvni

KONTROLA DECHU

1. Snizeni frekvence dechi

Jak jsem jiz uvedl v dvodu, soudasny Elovek Zije v podminkach neustdlého
stresu. IThned po probuzeni pospicha pfipravit se do prace. Musi pospichat take,
aby nezmeskal spojeni nebo cestou do prace jet pfeplnénymi ddlnicemi. BEhem
celého dne se vénuje namdhavé praci, pomaha vlastni spolecnosti, aby se vy-
rovnala konkurenci nebo aby byla jesté lepsi, a pfitom se musi snazit davat
pozor i na to, aby jeho spolupracovnik nebyl lepsi nez on sdm. Potom jesté
Casto musi pracovat piesc¢as do pozdnich vecemich hodin a poté jesté absol-
vovat unavnou cestu domu, vlastné jenom proto, aby nastavil znovu budik a
totéZ absolvoval nasledujiciho rana.

Toto tempo a také intenzivni soutézivost typicka pro Zivot v modemim
meéste pusobi neustale Skodlivé na nervovy systém ¢loveéka. Kardiologové fika-
ji, Ze imrtnost na srde¢ni onemocnéni je zvlast vysoka u stfedni tfidy admi-
nistrativnich pracovniki a ufedniki. Ale ve spoleénosti postiZzené inflaci,
zneliSténim Zivotniho prostfedi, pfetizenym provozem a novinami plnymi
pochmurnych zprdv, jsme vSichni vystaveni ndmaze a stresim, které jsou
dostatecné na to, aby zpusobily trvalé poSkozeni mysli i srdce. Napéti ale nepo-
stihuje pouze dospélé. Stejné i déti musi kazdy den celit zdvaznym stresujicim
situacim ve §kole.

Pochopitelné, Ze nervy i srdce vyzaduji mimé napéti a vhodné podnéty na
to, aby se sprdvné vyvijely a fungovaly, ale nadmérné napéti a nadmérné
mnozstvi podnétd mohou udélat z jednotlivce fyzickou a duSevni trosku.
Modemi ¢lovék je vystaven trvalému napéti a stresu nadmémé intenzity, a
pokud nenajde cestu, jak se jim vyhnout nebo jak je zvladnout, mize oceka-
vat nervové zhrouceni. Mnozi pacienti, ktefi pfichdzeji do nasich nemocnic,
trpi duSevni nerovnovahou protoze nevédi, jak si navodit rozptyleni, jak se
predevsim uvolnit.
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Nékdy se snazi napétim Celit pfimo a nuti se délat néco, co ma mit za nasle-
dek uvolnéni, relaxaci, ale toto ma ucéinek pouze zfidka. Jedinou cestou, jak
piekonat napéti, je pouzit partyzanskou taktiku. Nepfistupovat k nepfiteli
Celem, ale zautocit na néj ze strany. Jinymi slovy neutralizovat podnét, ktery
zapficifnuje stres pomoci jiného podnétu z jiného sméru. Tento podnét mize
mit napfiklad formu spoleé¢né navstévy bistra cestou domu nebo hry v karty
s kolegy z pracovisté. Uvolnit napéti nasbirané béhem celého dne mize coko-
liv podobného, co jisté pochopi lidé na celém svéte.

Ale vSechny tyto druhy rozptyleni jsou pouze docasné a kdyz se jim
vénujeme v nadmémé mife, tak mizou vice uskodit nez udélat dobrého. Zpi-
sob odvréceni stresu, ktery v nasledujicim odstavci vysvétlim, je takovy, ktery
napomahd trvalému nastoleni zdravi a pohody a ktery nevyzaduje Zadné
zvlastni misto, ani jiné lidi jako spole¢niky. Muj zptisob ulevy od napéti vy-
chazi z kontroly dychéni.

V zen-buddhistickych chramech se zac¢atecnici a mniSi-novacci uéi nejprve
kontrole dychani. Pfi zaujeti spravné polohy téla a ovladnuti regulace dychani
dochdzi k uklidnéni mysli a tak je umoznén vstup do hluboké meditace. Toto
jsem dokazal i ve svych experimentech s dokumentaci mozkovych vin
produkovanych mozkem meditujicich mnicht. Napfiklad mnisi zdiraziuji, Ze
kdyz bézné myslenky rusi jejich meditaci, dokazi vratit mysl do pivodniho -
spravného - stavu upravou polohy téla a regulaci dychani.

Jednou jsem zaznamenaval u meditujiciho mnicha mozkové viny. V jed-
nom momenté rovnomémy a klidny zdznam alfa vin byl pferusen a nahrazen
produkci beta vin, které znamenaji emociondlni a duSevni napéti. Zanedlou-
ho mnich upravil rytmus dychdni a také doslo k uprave a beta viny byly nahra-
zeny alfa vlnami. Po ukonceni meditace jsem se mnicha na toto zeptal a on
mi fekl, Ze v obdobi, kdy jsem pozoroval zménu vin z alfa na beta pozoroval
u sebe rozptyleni mysli a naruSeni meditace a po znovunabyti kontroly nad
dychanim opét vstoupil do stavu hluboké meditace. Na zdznamu tehdy beta
vlny ustoupily a objevily se alfa viny.

Blahodamé uéinky tohoto starodavného systému na télo a mysl, vyuziva-
jiciho kontrolu dychani byly ovéfeny i jeho usp€Snym vyuzitim v modemni
1é¢bé dusevnich poruch. V této kapitole poukazi na nékolik zpisobu kontro-
ly dechu a jejich vztah k béZnému dennimu Zivotu a k védeckému vyzkumu.
Doporucuji vam, abyste jeden nebo i vice z nich zafadili do vaseho denniho
rezimu. Prvni metodou je snizeni frekvence dychéni.
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Za normalniho stavu ¢lovék dychd asi 18-krat za minutu. Pocet decht se
zvysuje, kdyz se ¢lovék nachdzi ve stavu zvySené fyzické aktivity. MniSi
béhem meditace zazen dychaji ale pouze Ctyfikrat aZ pétkrat za minutu. Jed-
nim ze zpusoby, jak snizit pocet dechu, je prodluzovéni vydechu. V nauce o
zazenu se piSe, Ze cvicenec by mél vydechovat velmi pomalu a tak jemné, Ze
proud vydechovaného vzduchu by nemél pohnout ani pirkem upevnénym na
konecku nosu. Na konci kazdého vydechu dojde automaticky k nadechu. Vy-
dechujte pomalu nosem a vdechujte rychle nosem. Tento zptsob dychani
vyuziva jak bfisni, tak i hrudni svalstvo. M€l by se trénovat az do té doby, nez
budete normalné dychat pouze étyfikrat nebo pétkrat za minutu.

Dobré misto na cviceni dechu je pifeplnény dopravni prostfedek. Mnoho
lidi, ktefi pracuji ve mésté musi cestovat denné€ hodiny do prace. Kdyz mezi
né patfite i vy, mizZete vyuzit tento cas na cviceni kontroly dychani, které
nevyzaduje specialni polohu téla a nerusi okolostojici lidi.

Nezdlezi ani na dopravnim prostfedku, ani na tom, jak jste zmacknuty
spolucestujicimi, jednoduse pfi jizdé zaviete oci, abyste odstranili mozné
zdroje rozptyleni, rychle vdechnéte a vydechujte tak pomalu, jak je to jen
mozné. Nejen, Ze vam to pomlze v piipravé na klidné reagovani na udalosti
dne, ale kdyz to budete cvicit denné, pfispéje to i ke zlepSeni vaseho zdravot-
niho stavu. Mnoho starych lidi v Japonsku pfipisuje svoji trvalou vitalitu i
v pokrocilém véku metodé kontroly dychdni se sniZenim frekvence dychani.
Kontrola dechu, kterou takto dosahneme, je zékladem vsech ostatnich systému
kontroly dechu a stejné i zakladem systému na zlepSeni fyzického a duSevniho
zdravi.

Ozfejmime si fyziologii dychani, abychom se pokusili pochopit, proc¢ je
pomalé dychani vyhodnéjsi. Dechovy cyklus je rozdélen na dvé faze a kazda
z nich ma svoji zvlastni funkci. Nddech vede do plic novou davku kysliku a
ten se dostava do krve. Vydech odstranuje z téla kysli¢nik uhlicity pfivddény
krvi, ktery tu zlstava, az dokud ho nevypudime ven. Na rozdil od fungovani
srdce a jinych vnitinich organi je dychani ¢aste¢né pristupné védomeé-volni
kontrole. Napiiklad lovkyné perel a mofskych mékkysa trénuji zadrzovani
dechu, coz jim potom umozni zistat pod hladinou co nejdéle. Dychdni se au-
tomaticky obnovuje i kdyz byl dech zadrzovén i velmi dlouhou dobu. Béhem
spanku je dychani uplné automatické. Samoziejmé i béhem vétsi ¢éasti den-
niho bdéni téz dychdme, aniz bychom si to uvédomovali. Frekvence dychdni
se pfitom automaticky pfizpiisobuje potiebam organismu. Regulaci frekvence
zprostiedkovdvd autonomni nervovy systém. Kdyz jedinec kond naméhavou
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¢innost, kterd ma za nasledek vétsi vydej energie, tak se frekvence dychani
zvyS$i a naopak.

Neni pfesné zndma norma, kolikrdt za minutu by mél ¢lovék dychat.
Osmndct dechtl za minutu je praimér uddvany u béznych lidi v uvolnéném sta-
vu a téchto osmndct dechii neni nevyhnutelné potfeba pro zachovani Zivota.
Ale je jisté, Ze myslenka, Ze rychlym dychdnim doddme télu vétsi mnozZstvi
kysliku je nespravna. Pfi opravdu velmi rychlém a mélkém dychani totiz
nedochdzi k dostate¢nému piivodu kysliku do alveol, kde dochdzi ke vstte-
bavani kysliku do krve, ale kyslik dosahuje pouze uroven bronchu pred
alveolami. Kromé toho nedochadzi ani k odstranéni vseho kysli¢niku uhlicitého
a takto je potom objem prostoru v plicich pro pfivod a vstiebavani cerstvého
kysliku déle snizen. OvSem, kdyZz vydechnete pomalu a uplné, tak, zZe
odstranite i vSechen kysli¢nik uhliéity, dochdzi soucasné i k vytvofeni
dostatecného tlakového rozdilu a nésledkem toho vzduch pfirozené proudi do
prazdnych plic. JestliZe se takto dostane do plic i mnohem vice cerstvého kys-
liku, vyuzitim tohoto zpisobu dychdni miZeme postupné pohodlné snizit pocet
decht na ¢tyfi nebo pét za minutu.

Kdyz ¢lovék ve stfednim véku po uréité stanovené konstantni ndmaze,
napriklad po absolvovani chiize po stanoveném poctu schodi, které v mladém
véku absolvoval bez problémii, nyni pocituje buseni srdce a nepravidelné, zry-
chlené a ztizené dychéni, dechové potize poukazuji na zhorSeni fyzického sta-
vu. Stejné to poukazuje i na narus§enou dusevni rovnovéhu, protoze takovéto
dychaci potiZe provazeji strach, neurdzy a téz nékteré jesté vaznéjsi poruchy.

Pomalé hluboké dychéni v prvni fadé uleh¢i préci srdce. Je znamo, Ze srdce
pumpuje do vSech ¢asti téla krev obsahujici kyslik, ktery prevzala v plicich.
Kdyz je dychani rychlé, coz je casté po fyzické namaze, zrychli se i frekvence
srdce, aby bylo mozno tuto funkci splnit. To tedy znamena, Ze za podminek
rychlého dychédni musi srdce pracovat intenzivnéji nez obvykle. Ale kdyz je
dychéni hluboké a pomalé, srdce mize vykondvat svou ¢innost s mensi na-
mahou. Abychom tomuto mohli lépe porozumét, musime zndt vice o funkci
srdce.

Srdce je regulované autonomnim nervovym systémem, ktery se sklada ze
sympatické a parasympatické &asti. Uginek t&chto &asti na srdce je protiklad-
ny. Kdyz jsou aktivovany sympatické nervy, srdce bije rychleji i puls je ry-
chlejsi. Aktivace parasympatickych nervii ma za nésledek opacny ucinek, akce
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srdce a puls se zpomali. Pokud je mezi témito dvéma ¢astmi autonomniho
nervového systému udrzovana pfiméfend rovnovdha, nedochazi k zddnym
problémum. Ale kdyZ napfiklad aktivace sympatickych nerva prevysi aktivaci
parasympatickych nervi, kupiikladu pfi odpovédi organismu na néjaky druh
nadmérné zatéze, srdce musi pracovat vice a rychleji a dochdzi k jeho
pietiZeni. Nezélezi na nasi vili, pokud bychom ho chtéli zpomalit v jeho ak-
tivité a tak snizit jeho zaté€z, protoZe to nedokazeme, jelikoz srdce je ovladano
autonomnim nervovym systémem, ktery nepodléha nasi védomé kontrole.

Kontrola dychdni ma ovSem vyrazny uc¢inek na akci srdce. Naptiklad
cviceni kontroly dechu v jéze jsou povazovana za ucinny prostfedek, pomoci
kterého miZeme dosdhnout i dplnou zastavu srdecni akce. Ve skutecnosti je
to zapfic¢inéno velmi pomalym dychdnim. Tento uéinek ovSem dosahnou jen
velmi dobie a dlouho trénovani jogini.

Zminuji to na tomto misté pouze proto, ze ndm to ukazuje stupen kontro-
ly, jaky muzZe mit kontrola dechu na srdce a ¢tendfi to nazorné objasni ucel-
nost vyuziti ¢asu cestovani do prace ve vlaku nebo v autobuse, kdyz bude
béhem néj trénovat dechové cviky. Neurotici si nékdy stézuji, ze kdyz se
obavaji, ze pfijdou pozdé do prace, jsou po oznacdeni pracovni karty u vchodu
a prichodu k pracovnimu stolu ve stavu rozruseni, ktery je charakterizovan
rychlym té€zkym dychédnim a zrychlenym pulsem. Neni ale pochyb, Ze oni sami
umoznili vlastné vznik takovéhoto stavu cestou do prace. O co lépe by mohli
zuzitkovat tento ¢as, kdyby ho vyuzili na trénovani zpomaleni dychéni a vlast-
ni uklidnéni.

Utinek zpomaleného tempa dychani ale neni v zidném ptipadé omezeny
pouze na télo, ale ovliviiuje i mysl a emoce. Je pravda, Ze pomalé klidné dy-
chdni navozuje stav duSevni pohody a pfirozeného uvolnéni pifi emociondl-
nim rozru$eni. Dokonalym kontrolovadnim a regulaci dychani ¢lovek ziskava
kontrolu nad celou svoji osobnosti a v disledku toho zistava dusevné vyrovna-
ny i kdyZ je vystaven poruchdm navozujicim stav emocionalniho rozruseni.
Nedostatek takovéhoto sebeovladani md pak v praxi za nasledek, Ze i schop-
ni lidé v obdobi zvyseného stresu selhdvaji. Kdyz je potom v sdzce néco
dulezitého, lidé, ktefi maji napiiklad emocionalni problém, zjistuji, Ze jejich
svaly i jejich mysl jsou ve stavu napéti, coZ jim brani uspésné feSit problema-
tickou situaci. Zde nepomohou Zadné rady, ale miize pomoci zvladnuti kon-
troly dechu a snizeni poétu dechd, tj. frekvence.
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2. Rytmické dychani

Rytmus je dulezity jak v mnoha oblastech denniho Zivota, tak i v hudbé. Ve
sportech miZze sprdvny rytmus znamenat rozdil mezi dobrym a $patnym
vykonem. Napfiklad v plavdni lehce urc¢ime rozdil mezi dobrym a $patnym
plavcem pozorovanim rytmu jejich ¢innosti. Ale dilezitost spravného rytmu
neni omezena pouze na sport. V praci bude asi vykonnéjsi a uspésnéjsi ten
clovek, ktery si vytvoii a pouziva svlij vlastni optimalni rytmus pfi praci, nez
¢loveék, ktery pracuje v nepravidelném rytmu.

I nase téla samotna jsou ovldddna rytmickymi cykly aktivity, jedny z nej-
znaméjsich jsou rytmy spanku a bdéni. Funkce té€lesnych organi - srdce, plic
a tak déle - je plynulejsi a télo je potom i v lep§im dusevnim a fyzickém sta-
vu, kdyZ pracuji v sobé vlastnim optimdlnim rytmu.

Pravidelny rytmus v jakém zen-buddhisti¢ti mnisi prozpévuji sutry je zaji-
mavou ukdzkou zpisobu kontroly dechu, ktera se zde vyuziva na to, aby
navodila dusevni koncentraci. Samozfejmé, Ze i obsah samotnych texti ma
dulezity vyznam, ale rytmus pozpévovani hraje také dulezity ukol v tomto
druhu nabozenskych obfadu.

Prvnim krokem pfi trénovéni rytmického dychéni je vybér néjaké fraze,
sloky poezie, pisné nebo jakéhokoliv jiného kratkého textu, ktery muzete
neustdle v pravidelném rytmu opakovat. Zen-buddhisti¢ti mnisi reguluji svoje
dychéni a tak napomdhaji dosazeni hluboké koncentrace opakovanim rytmu
typu “Pradzndpdramitd-hrddja-sitra: Makahannja-hara-mitta”. Jini Japonci
upfednostiiuji nejzndmé;jsi basnickou prozodii v Japonsku - pét slabik, sedm
slabik a pét slabik. Tato se pouziva v haiku basniki, jako je naptiklad proslu-
ly Macuo Basé, a v jinych tradicnich basnickych formach nazyvanych tanka.

Ale jaky druh rytmu ¢lovék pouZije, na tom v podstaté nezalezi. Je dilezité
vybrat néco, co je pro nds piijemné. Tomuto ucelu mize poslouzit i oblibeny
fadek basné nebo pisné. Studenti cizich jazyku by mohlinapfiklad zkombino-
vat studium s kontrolou dechu za pomoci rytmického pozpévovani ¢asovani
slovesa. Kli¢em k uspéchu pfi tomto cviceni je opakovdni. Jak opakujete na-
hlas slova véty nebo frdze, kterou jste si na to vybrali, v rytmu, ktery
povazujete za pfijemny, va§ dech se tomuto rytmu postupné pfizpusobi.

Protoze musite opakovat frdzi pomalu a nahlas mnohokrat, toto cviceni
neni vhodné do prostiedi pfeplnéného dopravniho prostfedku. Ale mazete si
najit denné par minut, kdyz jdete po chodniku anebo o samoté cekate na vlak
nebo autobus, na tiché procvicovani, aby to nerusilo lidi, ktefi jsou okolo vés.
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Kdyz se védomé soustredite na rytmus toho, co opakujete, tak se vase dychani
pfirozené s timto rytmem sladi.

Pokud se soustiedite na rytmus slov, kterd opakujete, nemusite se starat
o délku vydechu a nadechu. Toto je regulovano samovolng, jak budete vy-
slovovat slova, budete pomalu vydechovat a v pravidelnych pauzéach, které
jsou v textu, budete pfirozené vdechovat, vzduch bude proudit volné i do nej-
vzdélenéjSich ¢asti vaSich plic. Samoziejmeé se takto dosdhne snizeni poctu
decht za minutu. Mizeme dosdhnout téhoz uéinku, kdyz se soustfedime na
frazinebo vétu, kterou opakujeme sami pro sebe potichu, pravidelné, rytmicky.

Metoda sniZzovani poc¢tu dechii za minutu a metoda rytmického dychani
jsou ve svych uéincich podobné i kdyz se odlisuji v cili.

Cilem rytmického dychéni je koncentrace mysli, a kromé toho je i méné
zameéfeno na omezovani poctu dechd za minutu, je zaméfeno spiSe na nasto-
leni hlubokého, pravidelného, ditkladného dychaéni.

Kazdy, kdo mél moznost zucastnit se vystupovani na jevisti nebo pfednaset
pred divaky nebo posluchaci, zna trému: Mimad uzkost a vzruSeni predchézi
vlastnimu vystoupeni, pfitom se vyskytuje nepravidelné dychani, rychly puls
a zaliti studenym potem.

Neéktefi lidé ale témito problémy trpi o mnoho ¢astéji a pfiznaky jsou mno-
hem intenzivnéjsi. Puls jim busi, stdvaji se dusnymi, vyrazi jim pot po téle a
citi se, jako kdyby méli umfit. VySetfovanim pacienti, ktefi trpi t€émito poru-
chami, jsem si v§iml, Ze vSichni dychaji mélce a nepravidelné vzdy, kdyz
dostanou takovyto zachvat uzkosti.

Toto mélké a nepravidelné dychani v§ak dale pfetrvavd i po ukonéeni zd-
chvatu a nemtzeme si byt jisti, Ze privodni napéti, které u toho tato osoba
pocituje, nebude vést k dal§imu takovémuto zdchvatu. Lidé tedy maji v tom-
to stavu pfiznaky poruchy, kterou jsem nazval nerytmickym dechem.

Obnoveni pravidelného rytmu dychdni za pomoci cviceni, které zde popi-
suji, ma za nasledek uklidnéni mysli, odstranéni uzkosti a umozni i plachému
¢lovéku, aby uspésné zvladl vystoupeni pfed obecenstvem, pohovor u §éfa
nebo setkani s novou pfitelkyni v klidu, pohodé.

V obdobi napéti se dech stava nepravidelnym. Kdyz si tuto nepravidelnost
uvédomime, napéti se jesté zvysi a toto dédle vede k naruseni rytmu a kvality
dychéni. Ale opakovani fréze nebo pisné€ v nacviceném rytmu obnovi pravidel-
nost dechu a takto uklidni mysl a navodi ulevu od napéti.
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Lidem, ktefi povazuji jind dechova cviceni - napfiklad pifedchdazejici
cviceni zaméfené na snizeni poctu dechtl za minutu - za obtizna, doporucuji
nacviceni rytmického dychani. V jinych cvic¢enich ¢asto rusi nahodné myslen-
ky, které vstupuji do mysli a znemoznuji koncentraci na dychani. Ve cviceni
rytmického dychdni se ale mysl koncentruje na opakovana slova a dech se
pfitom automaticky upravuje. Z tohoto hlediska je to nejlehéi cviceni.
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3. Zenova meditace béhem chize (kinhin)

Meditace zazen béhem chuze se asi zda byt v rozporu s doslovnym vyznamem
slova zazen, zv14t& kdyz se v této knize zabyvam pfevazné meditaci, kterd
se provddi vieobecné vsed€. Kinhin je vSak odpocinkova prestavka vsunutd
mezi dlouhé obdobi meditace v sedé. I kdyZ zndmy mnich Dogen fekl, Ze za-
zen je lehkou cestou k dosazeni buddhovstvi, kazdy, kdo se o to pokusil, mize
dosvéd¢it, Zc to neni vibec lehké, zvlast pro zacateénika. Dlouhé obdobi sezeni
v polozc kekkafuza (s upln€ prekiiZzenyma nohama) nebo hankafuza (s napul
prekfizenyma nohama) unavuje nohy i zdda. A ndsledny utlum pozomnosti
nevyhnutelné vede k ospalosti. Kinhin, neboli meditace béhem chuze, je pros-
tredek, kiery dopfeje odpocinek nohdm, obnovuje jasnou pozornost a tim
umoznuje dalsi kvalitni a hlubokou meditaci vsedé.

kekkafuza hankafuza
(ptektizené nohy) (poloptekiizené nohy)

Obr. 2.
Zenova meditace vsedé.

Charakteristikou tohoto zpiisobu meditace je, Ze pfizpisobime dychédni pohybu
nohou. Zpusob dychéni je obdobny, jako je uvedeno v kapitole o omezeni
poctu dechd za minutu, dlouhy vydech a kratky nddech. Béhem jednoho de-
chu vykoname pohyb nohou odpovidajici ptlce kroku, béhem druhého dechu
vykoname obdobny pohyb druhou nohou odpovidajici druhé pulce kroku. Je
jasné, Ze to je velmi pomaly zpisob chize.

31



Pokusy, které jsem provedl se zen-buddhistickymi mnichy pfi kinhin
(meditaci pfi chizi), ukdzaly pozoruhodné sniZzeny pocet dechu a vysoké zas-
toupeni alfa vln v elektrické aktivité mozku. Bez ohledu na svou pomalost,
kinhin je ptece jen cviceni pfi chuzi. A tudiz bychom mohli i ocekavat, Ze tem-
po dychéni bude rychlejsi nez u obvyklé meditace vsede, a Ze mozek piestane
produkovat alfa vlny a zac¢ne produkovat beta viny. Ale u pokust se toto
neprokdzalo. Mnisi, se kterymi jsem mél moznost délat pokusy, nadéle dychali
tempem Ctyfi-pét dechtl za minutu a pokracovali v produkei alfa vin.

I kdyz zazen a kinhin - meditace pfi chizi - jsou odli$né, fyziologicky a
dusevni stav mnichu zistal nezménény, byl stejny u obou stavu, jinak feceno,
kinhin je vlastn€ pokra¢ovanim meditace vsedé v trochu zménéné forme.

ProtozZe u kinhin je pohyb tak pomaly, Ze ¢lovék skoro zlstdva na misté,
je prakticky nemozné abychom tento systém zaclenili do béZné denni ¢innosti.
Ale koordinace pohybu a dychdni syst¢émem “jeden-dva-tfi” mizeme vyuzivat
kazdodenné a je pfitom velmi uc¢inny. Podéitajic si sami pro sebe, fikate si jeden,
dva, tfi a pfitom pfizpiisobujete rytmus dychani a chiize a rytmus srdce. Cis-
lo jedna znamena jeden uder, ¢islo dvé znamena dva udery, mezi poslednimi
dvémi Cisly je pauza, ¢islo tfi znamend opét jeden uder.

Jinak feceno, ¢islo dvé je nejdelsi v sérii, protozZe “trva” dva tudery. Muzete
pfi tom vykrocit kteroukoliv nohou, ale pro ndzomou ukdzku predpoklade;j-
me, ze zaéindte pravou nohou. Vydechnéte, kdyz fikdte jedna a vykrocite pra-
vou nohou. Pokracujete ve vydechovani, kdyz fikate dvé, a vykrocite pfitom
levou nohou, nezapomeiite Ze ¢islo dvé znamena i dva idery srdce. V pauze
mezi Cisly dvé a tfi dochdzi ke zméné dychéni z vydechu na nddech a soucasné
pfitom opét vykrocite pravou nohou. Na ¢islo tfi se nadechnéte a vykrocte
levou nohou.

Tedy - vydechujete béhem Ccisla jeden, dva, ponechate kratkou pauzu pred
poslednim éislem, a potom se nadechnéte na cislo tfi. KdyzZ urychlite tempo
pocitdni, mizZete pouzivat tento systém dokonce i u béhu nebo pfi rychlé chuzi
do schodi, oviem nikdy nesmite zapomenout na pauzu, kterd ma nejvetsi
vyznam u tohoto cviceni. KdyZ na ni zapomenete, budete pouze zrychlovat
svoje tempo dychadni a takto zkracovat ndsledné dech a zrychlovat puls.

Pauza doddv4 cviceni urcity pocit expanzivnosti, a umoznuje, Ze vzduch
potom klidné muze vniknout do plic ve stadiu nddechu. Kdyz jste jiz zvladli
pouzivani pauzy, muzete uplatnit tento systém dychani i ve velmi velké ry-
chlosti bez toho, Ze byste ztratili nad dychanim kontrolu.
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Mnoho druhi tréninkovych rezima pouziva mnoho aplikaci a druhu
zdkladniho principu zesouladéni pohybu téla s dechem. Napfiklad mnisi zen-
buddhistické sekty Rinzai vyuzivaji uvedeny systém zesouladéni dechu a po-
hybu “jeden-dva-tfi” i u rychlé chiize a béhu na dlouhé trate.

Skola Ogasawara pouziva systém “jeden vydech - jeden krok, jeden né-
dech - jeden krok”. A mnohé ze systémi bojovych uméni trénuji své svéience
v zesouladéni pohybu a dychéni. I kdyz jsou v téchto riznych obménéch &is-
la a pocty kroka ruzné, tak tento systém kinhin “jeden-dva-tfi” - vydech na
dva kroky (¢isla), pauza, a nddech na konecny, treti krok (¢islo), je zaklad-
nim principem, ktery je podkladem pro vSechny ostatni.

Jednim takovymto vynikajicim vyuzitim metody zesouladéni dychdni a
pohybu je jeho vyuziti pfi odstranovani duSevni a fyzické unavy zapii¢inéné
mnohahodinovou praci vsedé. Sezeni na zidli je poloha, kterd neni pravé nej-
vhodné jsi pro organismus. KdyzZ se intenzivné na praci nebo studium soustfe-
dite, tak typ vaseho dychani se méni z hlubokého dychani bfisniho typu na
mélké dychani hrudniho typu a zrychli se pocet dechii az k poctu osmnécti
nebo dvaceti dechii za minutu. Kdyz tento stav trva déle nez hodinu nebo hodi-
nu a pul, zacnete byt otrdveni, zivat a vase mysl zacne od ukolu, ktery fesite
odbocovat.

Toto je vlastné nasledkem naruseni rovnovahy mezi obsahem kysliku a
kysli¢niku uhli¢itého v krvi, coZ snizuje uéinnost fungovani mozku. Systém
kinhin, ktery, jak jsem jiz uvedl, je jednak metodou meditace a také i obdobim
uvolnéni mezi dlouhymi obdobimi meditace vsed€, vdm umozni znovu se
soustfedit na vaSe studium nebo praci.

Zvednéte se ze zidle, poloZte nohy na podlahu, ohnéte mimé kolena. Ma-
lymi kroky se projdéte dvakrat nebo tfikrat okolo Zidle. Kdyz jste uvolnéni,
zacnéte vydechovat pfi vykroceni jednou nohou dopfedu. Kdyz jste kompletné
vydechli, nadechnéte se pfi vykroceni druhou nohou. V tomto pfipadé je po-
hyb druhou nohou trochu rychlej$i nez prvni - na rozdil od opravdového kin-
hin, ale to nevadi. KdyzZ pokracujete ve cvieni pét nebo Sest minut, vase
dychéni se pfirozené zméni z hrudniho na bfisni typ dychdni.

Idedlni je ve cviceni pokracovat asi patndct minut. Potom jiz nebudete citit,
Ze mdte ztuhld ramena a budete pfipraveni znovu se soustfedit na préci.
Prestavka tohoto typu vam umozni u¢inné pracovat, zatimco sezeni tfi nebo
¢tyfi hodiny v kuse za stolem ma4 Casto za nasledek, Ze svoji praci odvedete v
nedostate¢ném mnozZstvi nebo v nedostatecné kvalité.
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Jakakoliv ¢ést lidského téla se oslabuje a stadva se nepouzitelnou kdyz neni
pravidelné procviCovana. Lidé, ktefi se neustale jenom vozi automobilem nebo
lidé, ktefi jsou v disledku dlouvhodobé nemoci pfipoutani na luzko zjistuji, ze
jejich svaly na nohdch postupné atrofuji a nohy sldbnou a maji problémy i
s normalni chizi. Ze zdravotniho hlediska ve vztahu k celému organismu je
toto zvlast nepiiznivé, protozZe aktivita, kterou vyvijime pfi chiizi napomahd
stimulovat motorické oblasti mozkové kury a takto pusobi i jako prevence
oslabeni mozku, tohoto nejdulezitéjsiho organu lidského téla.

Z tohoto divodu i chiize kombinovana se cvi¢enim kontroly dechu ma tuto
zdravotni hodnotu: nenapomaha pouze kontrole dechu a neumoznuje télu, aby
prosperovalo nasledkem toho, Ze vyuziva takovyto rezim, ale zdroven tim, ze
zabezpecuje procviovani svali nohou, stimuluje i mozek.

Hluboké, regulovatelné dychdni uvolnuje napéti a navozuje ulevu od unavy
z modemiho zpisobu Zivota. Timto zplisobem napomaha lidem piekonat situ-
aci, kterou T.S. Elliot opisuje nasledujicimi fradky své Pustiny:

Masy plynuly po londynském mosté, tak Cetné,
nepomyslel bych, Ze jejich smrt znicila tak mnoho.
Vzdechy, kratké a roztrousené, se ozyvaly,

a kazdy upiral sviij zrak pred svoje nohy.
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4. B¥isni dychani

Jak by nam uZ mélo byt jasné, kontrola dechu pfispiva k vylepseni fyzické
kondice a navozuje dusevni rovnovahu. Ale je jest€ mnoho jinych metod, kte-
rymi mizeme dosahnout takovéhoto stavu, kromé téch, které jsem jiZ popsal.

Napftiklad kontrola bfiSniho dychdni - systém vyvinuty Hakuinem
(1685-1768), znamym mnichem zen-buddhistické Skoly Rinzai, na podkladé
jeho vlastni zkuSenosti. Systém charakterizuji tyto principy - mysl se koncen-
truje na pupek, bficho je napnuté a dychdni kontrolované. Metoda pouzivana
na dosazeni koncentrace v oblasti pupku je trochu nepfimocard, vyuzivajici
okliky. Obvykle, kdyz se nékdo snazi pfimo koncentrovat pozornost na urcité
misto, jako napiiklad pupek, vysledkem byva sklon vice pocitovat v této oblas-
ti rizné pocity, které brani, aby dosahl takovy klid, jaky je potieba.

Aby bylo mozné tomuto predejit, Hakuinova metoda od cvi¢enct nejdrive
pozaduje, aby si pfedstavili palivou bolest na vrcholu hlavy - a to takovy typ
nepiijemného pocitu, jaky byste pocitovali, kdyby vam nékdo na pokozku
hlavy aplikoval moxu. Mysl se soustfedi na tento imaginarni pocit a potom
se také soustfedéni presune do oblasti pupku nebo do oblasti bficha. Bfi$ni
dychéni pfitom vyvazuje pocit paleni na hlavé. Teorie, na které je zaloZen tento
systém, se nazyva rozptyleni pozomosti a je spjata s predstavou, Ze nadméma
koncentrace na jednu véc vytvoii napéti a proto je potom neucinnd. Hakuinova
teorie, kterd je doloZena i modemnimi védeckymi poznatky, je pro medicinu
velikou hodnotou, velkym pfinosem.

Na zvladnuti této metody si nejprve sednéte na podlahu, do meditacni polo-
hy se zkfizenyma nohama a boky sklonénymi dold, abyste neméli napjaté a
vtadhnuté bficho. Hlava musi byt trochu sklonénd dopfedu, tak, aby vase tvar
sméfovala k pupku. Télo se také naklani nepatrné dopfedu. Praktickou
pomiickou muze byt podloZeni zadku polstafem. Pfedstavte si uzZ jmenovany
palivy pocit na vrcholu hlavy a zhluboka a hodné dychejte, abyste tento
nepfijemny pocit vyvazili. Jakmile jste si osvojili tuto metodu, uz jednoduché
zaujeti sedici polohy se zkfizenyma nohama bude dostate¢né na to, abyste
zacali pomalu a zhluboka dychat z bficha.

Abychom si mohli probrat, pro¢ je bfisni dychani tak u¢inné, musim se
nejprve zminit o dilezitosti oblasti pupku pro spravné fungovani vnitinich
orgdnu. V oblasti pod pupkem a za Zaludkem je umisténa pleterl autonomnich
nervu, kterd se nazyvd i soldrni plexus. Tato kontroluje ¢innost nerviu
ovliviiujicich prichodnost cév a kapilar a tak umoziiuje jatrim, ledvinam a
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tlustému stfevu uéinné odstranovat z téla odpadové produkty latkové vymény
a timto pfispiva i k regeneraci pfi nadmémé unave a ke zvysené fyzické a
dusevni odolnosti a nasledné toto potom umozni ¢lovéku aby se uspésné vy-
rovnal s problémy.

Pravdépodobné nebude lehké presvédCit o téchto souvislostech lidi, ktefi
jsou plné presvédCeni o vyluéné spravnosti racionalniho - zapadniho - pfistu-
pu ke skutecnosti, ale je nepopiratelnd pravda, Ze metoda bfiSniho dychani,
kterou v praxi vyuzivajilidé, ktefi se jinak o zazen vibec nezajimaji, je ucin-
na pfi ovliviiovdni Zalude¢nich viedd, chronické obstipace [zdcpy] ale i inter-
kostalni neuralgie [bolest mezizeberniho nervu] a pod. i v pfipadech, kde se
dosavadni lécba ukdzala jako neuspé$nd. Falstaff v Shakespearové dile
JindFich IV. je notorickym alkoholikem a jedlikem, ale je i clovékem se
smyslem pro humor a pfedevsim s dusevni vyrovnanosti. I kdyz by nebylo
vhodné fidit se v zZivoté jeho Spatnymi vlastnostmi, jeho lep$i stranky si
zaslouzi nasi pozomost a snahu o jejich napodobeni. A bfiSni dychdni nam
mize pomoci navodit klid a dobrou nédladu i kdyz ¢elime riiznym problémim
a podrazdéni.

Neékolik jednoduchych pokust se zvifaty ukaze uéinnost faze napnuti
bricha u bfisniho dychani na upokojeni téla a mysli. Napfiklad lehké poklepani
na bficho zédby dvakrat nebo tfikrdt po sobé snizi neklid, ktery projevuje pfi
chyceni. V détstvi jsme Casto timto zplisobem hypnotizovali slepice. Polozili
jsme je na zdda a poklepali jsme jim dvakrat nebo tfikrdt na bficho. Za chvili
byly ve stavu, jako kdyby usinaly.

Parasympatické nervy, které tvofi pleteri v dolni ¢ésti téla, jsou odpovéd-
né i za zuzeni zfitelnice, zpomaleni srde¢ni akce a nékteré funkce zazivani.
Podrdzdénim téchto nervi - coz dosdhneme reflexné poklepanim Zaby nebo
slepice po bfichu - dochdzi ke stavu podobnému spanku. I ospalost, ktera
nasleduje po obédé, a uplna relaxace téla jsou vysledkem stimulace centralni
¢asti parasympatického nervového systému.

Pravidelné napnuti bficha, jak se to d€je u bfisniho dychani, ztlumi sym-
paticky nervovy systém. Tento normalné ucinkuje v protikladu k parasympa-
tickému nervovému systému a stimuluje odpovéd organismu na poplachovou
reakci ve smyslu zrychleni srde¢ni akce, zvySeni tlaku a podobné. Jinak
feceno, napnuti bfi$nich svali ndm umoziuje ovladat u¢inky sympatického
nervového systému a nepfimo takto dosahnout dusevni rovnovahy a optimalné
vyuzivat svoji energii.

36



5. Pocitani dechu

Systém pocitani dechii se doporucuje vSem zacate¢nikim zazenu. Nena-
pomaéha pouze pfi regulaci dechu, ale také zabezpecuje duSevni rovnovahu.
Jinymi slovy, je vynikajicim pfikladem, jak miZeme v zen-buddhismu ovla-
dat mysl regulovanim vnéjsich télesnych projevi. Je to jednoduchy systém,
ktery se sklada z pocitani potichu od jedné do deseti a soucasné u kazdého
¢isla pfi pocitani z hlubokého nddechu a pomalého vydechu. Kdyz ho cvic¢ime
v tradi¢ni japonské poloze se zkfiZzenyma nohama, je vhodné, kdyz mizeme
pouzit polstaf, abychom zabranili unavé nohou. Sednéte si do polohy se
zkfizenyma nohama, vzpfimenymi zady, bradou sméfujici trochu dolu, s
jazykem pfiloZzenym na podnebi. (Tato poloha se nazyva kekkafuza, podrob-
né se ji budeme vénovat pozdéji.) Priviete oci.

Tento zpusob dechové kontroly je ale mozné cvidit i v sed€ na zidli. Sed-
néte si na zidli se vzpiimenymi, rovnymi zady a nohama mimé od sebe.
Polozte si dlané€ na stehna. Prsty na rukou by mély byt od sebe rovhomémé
vzdaleny. Divejte se asi metr pfed sebe. Kdyz se nékdo na vés nyni divé ze
strany, vypadate jako byste méli pfiviené oci. Tento zplisob sezeni - soucast
metody kontroly téla u zazenu - vdm pomuize udrzet dusevni rovnovéahu pfi
dychdni a pocitdni od jedné do deseti.

Ve shonu modemiho Zivota mizZe byt obtizné toto cviceni zvlddnout,
protoZe vyzaduje koncentraci, upfeni pozomosti na dychani, coz je ¢innost,
které obvykle nevénujeme pozomost. Takto mize dojit znovu ke tvorbé napéti,
které musime pfekondvat, jestlize mame uspét v kontrole dychédni. Zen-bud-
dhisticti mnisi se v minulosti pfed zacdtkem meditace zazen vZdy koupali nebo
polévali vodou, coz je zvyk, ktery bychom i dnes mohli od nich prevzit. Kromé
stranky hygienické, koupel zvySuje teplotu téla, odstranuje svalové napéti, stre-
sy a vieobecné navodi vhodny stav t&la i mysli pro kontrolu dychani. Ctyfi
nebo pét minut cviceni kontroly dychéni tésné po koupeli neni tak velka ztrata
¢asu a prispéje k lepsimu zvladnuti tohoto dilezitého cviceni.

Mij kolega a pfitel, doktor Nobuo Takemura z Univerzitni nemocnice
Nihon, dokdzal u¢innost systému poc¢itdni dechd v 1écbé pacienti s neurotic-
kymi poruchami. Samoziejmé, Ze cviceni pocitani dechii nemizeme zadit
pouzivathned v pocatecnich fazich 1é¢by. Pfedtim musime zlepsit pacientiav
stav do takové miry, Ze uz nepocituje uzkost nebo emocionalni rozruseni a na
elektroencefalografickém zaznamu jeho mozek neprodukuje pfevazné beta
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vlny. Jinymi slovy, pacient musi byt v takovém stavu, v jakém je normdlni
¢lovék v podminkach mirmého stresu. V tomto obdobi uz aplikace systému
pocitani dechti mize vyrazné pfispét k dalSimu zlepSeni jeho stavu.

Doktor Takemura registroval mozkové vlny u neurotickych pacientd, ktefi
absolvovali v 1é¢bé i metodu pocitani dechd, a zjistil zajimavou skutecnost,
Ze jejich EEG zaznamenal alfa viny navzdory tomu, Ze oci pacienta byly pfi
cviceni oteviené, coz je podobny ndlez, jako u ¢lovéka, ktery je v prvnim sta-
diu meditace zazen. Také zjistil, Ze jejich dechovd frekvence byla Sest az devét
dechti za minutu, cozZ je asi ptl frekvence, ktera je v normalnim klidovém stavu
(18 dechu). Cviceni pocitdni dechii jsou u neurotickych pacienti poslednim
stadiem pred jejich normdlnim zaclenénim do spolec¢nosti, kdyz jsou uz pfi-
praveni &elit normalnimu Zivotu jako lod, kterd po opravé v docich je schop-
nd znovu vyplout na mofte a Celit jeho ndstrahdm.
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Kapitola druha

OVLADANI /| KONTROLA POLOHY

1. Zenova meditace vsedé

Tato kapitola se zabyva zdsadou zazenu, Ze poloha téla ovliviiuje mysl, polo-
hami, které se vyuzivaji na meditaci zazen a vysvétlenim jejich ucinkid a
jejich nejleps§iho pouziti. Vliv polohy na duSevni stav je ndm zfejmy
z kazdodenniho Zivota. Kdyz ocekdvame, zZe se setkdme s velkym nebezpecim,
ohrozZenim, stojime vzpiimené, rovné. KdyZ musime fici néco dulezitého,
sedime na zidli rovné. Zdravi a spokojeni, $tastni lidé obvykle stoji v postoji
s hrudnikem vypnutym a rameny posunutymi dozadu, ne s ohnutymi zady.

Staroddvnd orientdlni pravidla chovéni a bojovych uméni vzdy zacinala
nacvikem vhodné polohy. Ale az v zazenu se vyucuje vztah mezi polohou
(a dychanim) a stavem mysli. Ve spisech takovych znamych zenovych mnichu,
jako byl napi. Dégen (1200-1253), jsou pasaze, které vysvétluji, Ze mysl a télo
jsou propojeny a Ze jedno ovliviiuje druhé. Na ovladani mysli je nevyhnutel-
né ovladani téla - ovladani polohy a dychani. Takovymto zpisobem je potom
mozné akumulovat fyzickou energii a spojit ji s energii duSevni.

Je pravdou, Ze i jiné ndbozenské a filozofické systémy zduraziiovaly jed-
notu mysli a téla. Jean-Paul Sartre a Martin Heidegger, stoupenci existencio-
nalismu, jsou pouze dvé jména ze zndmych zastanci zakladni myslenky, Ze
télo a mysl nemohou byt navzajem oddélovany.

Psychoanalytik Wilhelm Reich vysvétluje podstatu lidské bytosti za po-
moci organickych pochodi a pokousi se najit spoleénou energii a faktory, které
jsou podstatou jak mysli, tak i téla. Stavy jako ztuhld Sije ¢i brada, vyrazny
hrudnik a uzky pas popisuje jako nasledky chronické kontrakce svalstva v
urcitych oblastech a tikd, Ze tyto kontrakce jsou charakteristickym vyrazem
dusevni blokddy, ktera se projevuje pravé blokadou svalstva, jeho kontrakei,
v ur€ité oblasti téla, ¢ehoz ndsledkem je i neschopnost téchto lidi plné se pro-
jevit.

Fyziologie centralniho nervového systému nabizi pfiméfené podklady pro
mySlenku jednoty mysli a té€la. Mozkova kura predstavuje sidlo védomi a
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ustfedni autonomni nervovy systém je sidlem nevédomé regulace téch funkci
téla, které udrzuji Zivot. Oba tyto dilezité systémy operuji protikladné, tedy:
kdyz je mozkova kura stimulovand, centrdlni autonomni nervovy systém je
utlumen a naopak. Vyzkum mozkovych vin a sledovani dychani a pulsu doka-
zuji, Ze je to tak, ale chtél bych rozebrat teoretické podklady tohoto jevu tro-
chu podrobné;ji.

Mnoho lidi za¢alo trpét Zalude¢nimi poruchami a akutnimi bolestmi, coz
je nasledek emociondlniho nebo psychologického stresu, ktery trval nékolik
dni. Zazen mize zabranit, aby doslo k takovymto situacim. Pfedpokladem pro
tento ucinek je vliv zazenu na autonomni nervovy systém, a tim i na pfi¢inu
Zaludeéni poruchy a bolesti.

Zazen ovlivni fungovani autonomniho nervového systému a uvolni napéti,
které postihuje nepfiznivé mozkovou kiru. Takto navodi stav dusSevni
rovnovahy a télesného zdravi. Jinak fe¢eno, udrzovanim rovnovahy mezi ak-
tivitou mozkové kiry a centralniho autonomniho nervového systému zazen
napomahad vytvofit uspofadany, hladce fungujici stav mysli. Toto je védeckym
podkladem uceni zenu, ze mysl a télo tvoii jednotu.

Na zakladé pfesvédceni, Ze kvalita mimovolnych pohybu téla odpovida
stabilité dusevniho stavu zkoumané osoby jsme provedli experiment s deviti
zen-buddhistickymi mnichy, ktefi méli zkuSenosti s meditaci zazen, a s devi-
ti lidmi ve véku od 25 do 62 let, ktefi neméli Zadné zkuSenosti s timto dru-
hem dusevniho a fyzického tréninku. Vsichni absolvovali 30 minut zazenu ve
zvolené poloze - klecice, sedice se zkfizenyma nohama anebo v poloze kek-
kafuza nebo hankafuza. Za pomoci pfistroje - pomucky ze zavéseného zavazi
se zapisovacem na konci a bilého papiru - jsme zaznamenavali mnozstvi a
smér vykyva homich partii téla u kazdého meditujiciho. Vzorové primémé
zaznamy jsou zobrazeny na obr. 3. Bez ohledu na polohu, jakou cvicenci zau-
jali béhem meditace, téla zkuSenych zen-buddhistickych mnicht se pohybo-
vala mnohem méné (a méné nepravidelné) nez téla lidi, ktefi v tomto zpisobu
meditace nebyli zkuSeni. Zaznamenali jsme také pohyby téla lidi, ktefi jedno-
duse pouze sedéli v uvolnéném stavu bez umyslu provadét meditaci zen.
Vysledky téchto zkouSek ukdazaly, Ze pohyby téla u téchto lidi jsou Casté a
vyrazné. Takto se podafilo dokdzat, Ze duSevni a fyzicka stabilita jsou v tés-
ném vzdjemném vztahu s vykyvy téla, ale abychom tuto hypotézu potvrdili,
udélali jsme jesté jiny pokus.
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Stejny pokus jsme udélali s deviti pacienty, ktefi trpéli neurotickymi
potiZzemi, pfi¢emz pokus se konal na tomtéZ misté, kde jsme zaznamenavali
vykyvy u zen-buddhistickych mnichi a u osob nezkusenych v praxi medita-
ce zazen, a trval asi tficet minut, tedy stejnou dobu. Vysledky byly pfekva-
pujici. Jak je vidét z rekonstruovanych primémych pohybovych vzorcu téchto
pacienti, pohyby téla u osoby, ktera trpi vyraznou dusevni nerovnovahou, jsou
mnohem vétsi a nepravidelnéjsi neZ pohyby normalni, zdravé osoby, bez praxe
v zazenu. Ve zkratce muzeme shmout, Ze osoba s duSevni rovnovahou muze
byt i ve stavu fyzické rovnovahy, béhem urcitého obdobi. A zase ¢im mensi
je zaznamenany rozsah pohybi téla ve sledovaném obdobi, tim je vétsi
pravdépodobnost, Ze to souvisi i s vétsi dusevni rovnovahou.
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Obr. 3.
Ciry, které vedou ven z centralniho bodu, znazorfuji pohyby téla.

Ale nyni se musim vratit k velmi dulezité otdzce - k problému polohy téla
pfi meditaci zazen. Dva hlavni pfedpoklady ze kterych vychdzime pfi
zduraznovani kontroly spravné polohy téla pfi meditaci jsou: upraveni polo-
hy a vylepSeni funkce vnitinich orgdnti, zvl4sté zZaludku a sttev. I kdyz tyto
pfedpoklady uvadime oddélené, ve skutecnosti jsou oba neoddélitelné.

41



Uceni zenu tvrdi, Ze neni rozdilu mezi aktivnim a pasivnim stavem a zZe
oba jsou jednim stavem. V tomto je i vyznam spravné polohy pfi zenové medi-
taci. I kdyz se meditujici snazi o uplnou nehybnost, nemusi pfitom spat.
A naopak, i kdyz se vné€jSimu pozorovateli zd4, Ze je v pasivnim, necinném
stavu, je ve skutecnosti ve stavu nadprimémé aktivity. V kratkosti feceno,
i kdyZ je nehybny, je v dynamickém, aktivnim stavu, coz si mizeme ovéfit
zaznamem jeho mozkovych vin pfi této ¢innosti.

Tomuto se budu podrobnéji vénovat pozdéji, ale nyni je pro nds dulezité
zapamatovat si, Zze systém kontroly téla v zen-buddhismu je tu za ucelem
spojeni klidu s aktivitou a aktivity s klidem. A to bez ohledu na to, jestli je
¢loveék v uplném klidu, sedici, nebo pfitom kond naméhavou fyzickou aktivi-
tu. Ktera poloha je ale nejvhodnéjsi na dosazeni tohoto stavu pokoje v aktivité
a aktivity v pokoji?

Predevsim musi byt takovéto poloha stabilni. Potom musi byt maximalné
pohodlnd, bez naméhéni téla. Abychom dosdhli moznost rozvoje schopnosti
dusevni a télesné kontroly, coz je hlavni cil zazenu, musime v této poloze
vydrzet minimalné 15 az 20 minut. Na druhé strané ale poloha, kterou
zaujimame, musi vytvafet i urcité dostate¢né minimadlni napéti, které umozni
optimdlni koncentraci. Velmi pohodlnd poloha je moznd ptfijemnd ke spanku
ale neni moc dobra na meditaci. Behem mnoha let mistfi zenu vyvinuli tako-
vé polohy, které spliiuji vSechny tyto tfi pozadavky na né kladené - stabilitu,
relativni pohodli a optimadlni napéti.

Modemi lékafska véda dokazala, Ze i kdyz si toho mozna nebyli védomi,
pfi vybéru téchto poloh vhodnych pro zazen mnisi v minulosti vybrali pravé
ty polohy, které nevyvoldvaji ani nadmémy tlak na obratle a stejné tak ani
netlaci nebo jinak negativné neovliviiuji autonomni nervy, které jsou ulozeny
v blizkosti pétefe.

Nyni si probereme postupné tfi polohy, které se pouzivaji v systému kon-
troly téla v zazenu - polohu vsedég, vestoje a vleze.

Spravny zpusob meditace zazen je popsdn v dile zndmého zenového
mnicha Dégena s ndzvem Fukanzazengi. Text hovofi o tom, Ze pfi cviceni
zazenu je nevyhnutelné mit k dispozici tichou mistnost. Strava musi byt
skromna. Spravna poloha muze byt poloha vsedé nebo vleze, obvykle ale
cviéenec sedi na polstafi na hrubé podlozce. Poloha je bud uplnd - kekkafu-
za, nebo poloha hankafuza, s napil zkfizenyma nohama. V kekkafuze se pravé
chodidlo umisti na levé stehno a levé chodidlo na pravé stehno. Odév musi
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byt volny, aby netlacil a netisnil té€lo. Pravd ruka se polozi na levou nohu, do
dlané levé ruky. Palce jsou spojeny. Té€lo se nesmi naklanét ani doleva ani do-
prava, ani dopfedu ani dozadu. Musite mit pocit, jakoby usni lalicky sméfova-
ly na vrchol ramen a dolni ¢ést nosu pfitom sméfuje k pupku. Zuby a rty jsou
zlehka pfivieny a Spicka jazyku se dotyka patra ust. O¢i musi byt otevieny za
kazdych podminek. Dychani je tiché a pokojné, dychdme nosem.

Pro zacatecniky v zazenu by jsem chtél jesté pfidat nékolik vysvétlivek.
I kdyz si uz jednou na pravidelnou meditaci zazen navykneme a nevadi, kde
a za jakych podminek ji potom déldme, na zac¢étku je vhodné, kdyz pfi tom
muizZeme byt na tichém miste.

Vzdy, kazdy den, meditujte ve stejnou dobu. Takto se stane zazen soucasti
denniho rezimu a takto se i lépe v zapocatém tréninku pokracuje. Je vhodné
meditovat rano bezprostiedné po probuzeni nebo vecer té€sné pred tim, nez
jdeme spat. Zpocatku staci pét nebo deset minut, ale postupné by se méla délka
meditace zvySovat az na dvacet az tficet minut.

Dilezité jsou i dalsi véci. NezkouSejte meditovat, kdyz jste se nedostatecné
vyspali nebo jste pfili§ unaveni. Nemeditujte bezprostiedné po jidle nebo na-
opak, kdyz jste hodné hladovi. Oblékejte se lehce, ale teple. Pfed meditaci se
osvézte omytim rukou a tvare.

Podlozka by méla byt sloZzena a umisténa pod zadkem tak, Ze kone¢nik by
mél byt umistén uprostfed podlozky. (Idedlni je jedna z tenkych ctvercovych
podlozek, kterd se v Japonsku nazyva zabuton.) Jak dale uvadi Dégen, vhod-
né polohy vsedé jsou kekkafuza nebo hankafuza. Kekkafuza, ktera vyzaduje
umistit pravé chodidlo na levé stehno a levé chodidlo na pravé stehno, je pro
nékteré lidi obtiznd, hlavné pro ty, ktefi trpi nadvahou. Neni ale potieba nutit
se zaujmout tuto polohu, kdyzZ je to obtizné, protoze hankafuza, s levym
chodidlem umisténym na pravém stehné, je stejné vhodna.

I kdyZ zpocatku miZou tyto polohy zpisobovat urcité tézkosti, Casem se
ukaze, Ze jsou to opravdu polohy pro tento ucel nejvhodnéjsi, protoze jsou
perfektné stabilni z dynamického i fyziologického hlediska. Dynamickd sta-
bilita je zabezpecena tim, Ze nohy v obou polohach tvoii rovnostranny
trojuhelnik, ktery je oporou pro patef a hmotnost téla. Z fyziologického hle-
diska polohy nezpisobuji zvySeni tlakové zatéZe obratli v oblasti pasu a stejné
nevyvoldvaji ani Zadny nevhodny tlak na nervy umisténé v blizkosti obratla.

Kekkafuza a hankafuza jsou standardni polohy pro meditaci zazen vsedé,
ale je mozné meditovat i sedice na zidli. V§imnéte si, Ze kolena jsou od sebe
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a paty spolu, tato poloha takto vlastné také vytvafi trojihelnik - bud rovno-
stranny nebo rovnoramenny - na kterém muze spoc¢inout véha téla.

Predtim, nez pfistoupime k popisu dal$ich dvou hlavnich poloh pro zazen,
chtél bych vysvétlit, jak miZzeme vyuzit principy meditace vsedé v situacich
bézného denniho zivota, abychom dosahli jasné€js$i mysl a lepsi koncentraci,
pokud se musime napfiklad zucastnit jedndni, konference anebo situaci, pfi
nichz jasnd mysl a pozormost maji velky vyznam. Doporuéuji velmi jednodu-
chou metodu - zaujméte uvolnénou polohu vsedé. Vhodné jsou pfi tom tfi
polohy rukou: sepjaté nad pupkem, dlané€ polozené na kolenach anebo dlané
poloZené na stehnech, s prsty od sebe. Z téchto tfi poloh je nejvhodnéjsi po-
sledni poloha, protoZe umoznuje uvolnit ramena a zaujmout tak pfirozenou
polohu. Tato poloha vsedé¢ umozni télu byt v klidu pfi aktivité a aktivnim
v klidu. MiiZeme tedy potom vénovat iplnou pozomost kazdému slovu, které
fekne nékdo jiny a byt pfipraveni hned reagovat a dat struéné a vystizné
odpovédi na vSechny otazky, protoze jsme dosahli optimalni rovnovahu mezi
uvolnénim a napétim.

Zvlastni zkuSenosti mohu fici, Ze tato poloha umoznuje reagovat piesné
a rychle i ve stavu ospalosti po probdélé noci, napriklad kvilli studiu nebo
pokru. Samoziejmé, Ze si myslim, Ze tato poloha je v praxi mimofadné
uzitecnd, a tak jesté jednou vyjmenuji postup pfi jejim zaujimani v bodech.
1. Sednéte si pohodlné do kfesla.

2. Uvolnéte nohy, stehna vytvareji uhel od tficeti do devadesati stupna.

3. Dejte paty spolu a Spicky od sebe tak, aby vytvofily uhel asi devadesat
stupmi.

4. Polozte ruce dlanémi dola zlehka na stehna.
Podobné jako v ostatnich polohach vsed€, poloha vsedé v uvolnéném sta-

vu navozuje rovnovahu mysli ovladnutim téla a napomaha lepsimu fungovani
mozku.
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2. Meditace vleze

Jak jsme jiz uvedli v souvislosti se zminénym spisem Fukanzazengi, poloha
vleze je jednou z poloh, ve kterych je mozné vénovat se zenové meditaci. Pfed
par lety, kdyz jsme délali s kolegy na Univerzit¢ v Tokiu pokusy se zazna-
mendvanim mozkovych vln u skupiny zen-buddhistickych mnichii v jednom
tokijském chramu, museli jsme s nimi stravit urcitou dobu pfimo v chramu a
to i v noci. Tehdy jsem si vS§iml zajimavé skutecnosti, Ze vSichni mnisi spali
na boku. Obvykle, kdyz si chceme odpocinout po préci, lehneme si na zdda.
Bylo by ale mozné, Ze mnisi neodpocivali ani ve spanku? Abych se dopatral
pravdy, zeptal jsem se na to pfimo mnichti a dozvédél jsem se nésledujici. Tito
lidé cvici zen jak v bdélém stavu, tak i ve spanku, i tehdy dodrzuji zdsady za-
zenu. Nazval jsem tento zpisob meditace spankovy zen.

V poslednich letech belgicky neurofyziolog E. Bremer, americti autofi
W. Magoun a R. French a Japonec Toshihiko Tokizane zjistili, Ze lidsky mozek
se vyvinul tak, Ze optimalné funguje ve fyziologickém smyslu v poloze vleze.
Spankovy (“spici”) zen, ktery vyuziva tuto pfirozenou vlastnost mozku tim,
Ze pokracuje ve cviceni i ve spanku, neni ale vyhrazen pouze pro mnichy, ktefi
se na tento nacvik specializuji. Spankovy (“spici”) zen muze praktikovat
kdokoliv.

Poloha, kterou ve spanku zaujimaji zen-buddhistiéti mnisi, je podobna
poloze, ve které je zobrazovan Buddha, jak vstupuje do nirvdny. Buddha lezi
na boku s hlavou poloZenou na jedné ruce. Je to fyziologicky pfiznivé polo-
ha pro organismus. Kdyz se podivdme na patef, obratle jsou prakticky v pfimce
s jen nepatmou vychylkou esovitého tvaru doprava a doleva. Pfi pohledu ze
strany se obratle v oblasti hrudniku vyklenuji dopfedu a v oblasti pasu doza-
du. Na rozdil od polohy na zddech, poloha vleze na boku tedy mnohem méné
zatéZuje obratle a méné tlaci nervy. V této poloze spi zen-buddhisticti mnisi.
V zimé lezi jen na tenkém slamniku, v 1ét€ spi jen na tenké vrstvé sena. Tato
pfisna disciplina je pro zacateéniky v zazenu dost ndroénd. OvSem, Ze neni
nevyhnutelné ménit pohodlnou postel za tvrdy slamnik. Spankovy (“spici)
zen muZeme vyuzivat na jakémkoli lizku, které bézné pouzivate, ale nésle-
dujici pokus se zenovymi mnichy, ukazuje, jaky mize mit spankovy zen
udinek.
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Zaznamenavani mozkovych vln u normélnich lidi ve stavu spanku ukazalo,
Ze u vetSiny lidi se vyskytuje urcity staly soubor zmén na zdznamu pfi usindni.
Ze zacatku, kdyz osoba zacind pocifovat ospalost, mozek produkuje stabilni
alfa viny. Postupné, kdyz ¢loveék upadd do spanku, mozek pfestavd produko-
vat alfa viny a za¢ind produkovat théta viny nizké frekvence, které jsou charak-
teristické pro stav spanku. Postupné, pfi pfechodu do stavu hlubokého spanku,
se objevuji jesté pomale j§i delta viny. Kdyz space vyrusime slovnim podnétem,
mozek odpovi produkci vin s vyssi frekvenci. Mluvime tehdy o takzvaném
K-komplexu na zdznamu. Potom se ale spdnek zase prohlubuje a na zdzna-
mu je pfevaha vin s velmi nizkou frekvenci. V této fazi uz hluk ani mirna
mechanicka stimulace nevyvola u space zadnou odpovéd.

Zaznamy béhem spanku u zen-buddhistickych mnichu jsou prakticky stej-
né, ale je tu jeden dulezity rozdil. Bez ohledu na hloubku spdnku mnicha je u
néj vzdy stav pohotovosti, co se tyée schopnosti odpovidat resp. reagovat na
vnéjsi podnéty. Dokonce i kdyz je ve stavu, kdy mozek produkuje pouze viny
s velmi nizkou frekvenci. Jist€ k tomu pfispiva i pravidelny denni trénink, ale
dulezitost polohy na boku, kterou zaujimaji ve spanku, nesmime podcenovat.

Podotkl jsem, Ze spankovy zen spociva ve spanku v poloze na jednom
boku, a Ze neni potfeba pro jeho vyuzivani ménit pohodlné lizko za slamnik
takového typu, na jakém spi zen-buddhisti¢ti mnisi. A to proto, Ze i v tomto
pripadeé tvoii télo ulozené na boku prakticky dokonalou linii s nepatmym eso-
vitym zakfivenim patefe. Toto naznacuje, Ze takovato poloha je pfirozenou
polohou téla bez ohledu na to, na jakém materidlu nebo na jaké podlozce
lezime.

Takze, napfiklad, i kdyz nékam cestujeme a musime pfitom spdt na jinych
lizkach nez doma - tyto dvé tak Casto pfipominané piiiny pfilezitostné nespa-
vosti - nedochdzi u ¢loveéka, ktery je zvykly spat v poloze vyuzivané u spiciho
zenu, ke vzniku problémi v tomto smyslu. Také lidé trpici chronickou nespa-
vosti mohou dosdhnout zlepSeni svého stavu, kdyz si zvyknou na tuto polo-
hu. I u pacienttl, ktefi pfichdzeji do Univerzitni nemocnice v Tokiu se
stiznostmi na mimy stupeii nespavosti, je mozné dosdhnout upravu jejich stavu
ndcvikem zmény jejich obvyklé polohy na polohu na strané ve spani.

Spanek v této prirozené poloze, kterd nezatézuje patet a nervy, podporuje
optimalni fungovani autonomniho nervového systému, jenz ovladd regulaci
srdce, plic, Zaludku, stfev a jinych vnitfnich organi. To znamena, Ze spanko-
vy zen mizZe prispét k uprave stavu pri lécbé vysokého tlaku, obstipace
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[zacpy], prijmu, nechutenstvi a jinych méné zdvaznych, ale Zivot znepfi-
jemnujicich poruch. Napiiklad se miZzeme zminit o jeho vlivu na upravu
poruch prokrveni rukou a nohou zvlasté u zen ve stfednim veku, trpicich té€mi-
to poruchami v zimé nebo kdykoliv, kdy pfijde k ndhlému poklesu teploty
okoli.

Tyto poruchy periferniho prokrveni koncetin jsou zapfic¢inény stdhnutim
kapildr a nedostatecnym prokrvenim zdsobované oblasti. Funk¢ni stav kapilar
ovlddd autonomni nervovy systém a kdyz si zvykneme zaujimat ve spanku tuto
polohu na boku, tak dojde i k dpravé funkce autonomniho nervového systému,
zlepSeni prokrveni perifernich ¢ésti téla a upraveé stavu.

V dusledku prelidnéni, znecisfovani zivotniho prostfedi a mnoha jinych
nepfiznivych faktoru, které se vyskytuji v naSem dennim Zivoté a zpusobuji
stresy, dochdzi k vyssi ndchylnosti lidi k nemocim. Blahoddrny rezim medi-
tace zazen ucinné pfispivd k odstranéni stresu obnovenim rovnovahy téla a
mysli a snizenim napéti v centrdlnim nervovém systému. Timto muze pfispét
k uzdraveni nespocetného mnozstvi lidi, ktefi v soucasnosti trpi riznymi
problémy.
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3. Kontrola téla vestoje

Stoj je jisté aktivnéjsi poloha nez sed nebo leh, které jsme probrali v piedchdze-
jicich ¢astech. Samoziejmé, Ze se mezi ¢tendfi mohou vyskytnout i lidé, ktefi
zapochybuji o vhodnosti vyuziti polohy vestoje na meditaci. Ale pfi soucéas-
ném zpusobu Zivota velmi mnoho €asu stravime [bez uzitku] vestoje a kazdy
jisté privita zpisob, jak vyuzit postoj i v systému kontroly téla a mysli, coz
mad zdroven za nasledek zménu nevyhod, které ndm pfindsi poloha vestoje na
zisk. Napftiklad, koho by nepotesilo to, ze ovldda metodu kontroly téla, ktera
mu umozni vyuzit ucelné i cas ¢ekdni na autobus nebo na schiizku s nékym,
kdo mé ve zvyku chodit na schiizky pozdé?

Zpusob postoje osoby odhaluje mnoho z je jtho dusevniho a fyzického sta-
vu. Muz, ktery cekd v fade, aby si koupil listek na dostihy, projevuje svoji ne-
trpélivost piestupovanim z nohy na nohu a nepokojem. Clovék, ktery se neciti
dobie, se o néco opira nebo se nakléani dopiedu. Clen parlamentu, ktery je
nespokojeny s pribéhem zasedani, vyskoci z mista, natahuje krk a zlostné
gestikuluje rukami, az dokud mu pfedseda neudéli slovo. Emocionédlni a fyzic-
k4 stabilita se opét projevi ve stabilnim postoji.

Mij zpisob, jak si vypéstovat télesnou stabilitu v poloze vestoje, kterd vam
umozni, abyste dokdzali stat i dlouhou dobu na misté, aniz byste pocitovali
unavu, mé dva zdkladni body: Udrzovéni rovnovéhy na podlozce a schopnost
vyuzit pruznost kolen na vyvazeni jakéhokoliv necekaného pohybu, ktery by
se mohl vyskytnout vestoje na dané podlozce. Je potieba vyvinout cit pro uvé-
domovani si této podlozky a stdle mit na mysli moznost, Ze by se mohla zacit
nakldnét nebo chvét.

Poloha vestoje je nejlepsi zpisob, jak toto cvicit, protoze kdyz napiiklad
sedime v letadle nebo ve vlaku, tak si mnohem méné uvédomujeme podlozku,
na které spocivame, nez kdyz stojime. Kdyz madte tento cit jiz vyvinuty a jste
pfipraveni na to, Ze se podlozka miiZe zacit pohybovat, naklanét nebo chvét,
ihned muzete upravit svoji polohu patefe a nohou vuéi podlozce tak, Ze télesna
véha je vzdy v pfimce kolmé na podlozku. Napfiklad pfi jizdé v dopravnim
prostiedku, abyste vyvazili nepravidelné pohyby podlozky vyuzivate pruznost
pravého nebo levého kolena a jeho ohnutim vyvazite svoje t€zisté vici
podlozZce. Pfitom nezdleZzi na tom, jestli je dopravni prostfedek pfeplnény, nebo
jestli lidé okolo vas padaji nebo se o néco opiraji, vy zustdvéte stile ve sta-
bilni poloze, protoze vase télo udrzuje neustale spravny vztah svého tézisté k
podlozce, na které spocivd. Toto je kliCem k udrzeni stability ve vSech situa-
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cich v poloze vestoje. Je to prave sprdvny zplsob postoje na podlozce, ktery
umoziuje napfiklad slavné strazi Buckinghamského paldce vydrzet stat hodiny
bez unavy nebo zakolisani.

V dalsi céésti vysvétlim, jak muzete trénovat tento cit pro udrZovani
rovnovdhy trochu konkrétnéji. Predstavte si, Ze méte misto nohou pruziny a
chodidla jsou jako houba. Ruce by mély viset uvolnéné podél boki jako zavazi
na staroddvnych nasténnych hodindch. Prsty by se mély zlehka dotykat ste-
hen. KdyzZ zaujmete takovouto polohu, pfirozenym dusledkem bude, Ze vase
ramena taktéZ zaujmou pohodlnou polohu a hlava a krk zlstanou ve stabil-
nim postaveni, neovlivnény pfipadnymi pohyby vasich kolen. Zrak byste méli
upirat na misto vzdédlené asi dva metry pfed vami. Pfedstava vasich nohou jako
pruzin vdm muze délat problémy, ale tuto techniku mtzete zvladnout, kdyz
dodrzite nasledujici postup.

Trochu ohnéte kolena, aby se uvolnila. Mimé rozkrocte nohy, pdnev na-
klonte trochu dolt a dopfedu. Toto umozni va§im nohdm, aby mohly fungo-
vat jako pruziny, které mohou potom vyvazovat nepatmé pohyby vasich rukou,
které, jak jsem jiz uvedl, museji volné viset podél téla, jako zdvazi na hodi-
nach. Lehkost a pruznost postoje, kterych takto dosdhnete, kdyz budete nésle-
dovat moje rady, vdm umozni udrzet rovnovahu v pohybujicich se dopravnich
prostiedcich vestoje a umozni vam i dlouhou dobu stat bez toho, Ze byste se
unavili. Je zajimavé, Ze tentyZ princip vyuzivaji mnoha japonska bojova
uméni, véetné Sermu (kendo) a dzuda.

Depresivni [melancholicti] pacienti ¢asto pocifuji nepfijemné symptomy,
protoze ztratili cit pro podlozku, na které stoji, a zdroven nedokazi udrzovat
svoje télo v roviné kolmé na tuto podlozku. Vzpomindm si na pacienta, ktery
trpél depresi a fikal mi, Ze cesta rdno do prace byla vzdy strasnd, protoze dlazba
a plochy po kterych musel pfejit na ného pusobily dojmem nestability, jako
kdyby se pfi chiizi naklanély a pohybovaly. Mél pocit, jako kdyby se chod-
niky houpaly, a zddlo se mu, Ze jeho nohy spiSe plavou nebo Ze se vznaseji,
misto toho, aby byly v pevném kontaktu se zemi.

Potom ale pochopil, co jsem myslel tim, Ze md byt pfipraven pfizpisobit
se pohybum podlozky, na které stoji. Pozdéji byl schopen pouzit tutoradui v
oblasti svého citového Zivota - zjistil, Ze tato pruznost je i zde potfebna na to,
aby byl schopen ¢elit nepfedvidatelnym zméndm, které se mohou vyskytnout
béhem dne. Kdyz vidél, jak u€inkuje vyuzivani mé rady v praxi, postupné se
zacal z problému, které ho trépily, uzdravovat.
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Tatdz metoda pomohla kdysi jedné mé pacientce piekonat intenzivni
problémy spojené s nevolnosti, kterymi trpéla odmalicka pfi cestovdni v
dopravnich prostiedcich. Jeji stav byl tak Spatny, Ze nemohla jet dokonce ani
na svatebni cestu, protoZe se znala a védeéla, Ze ji bude nevolno a bude zvra-
cet, at pojede jakymkoliv dopravnim prostfedkem. Naucil jsem ji zdkladim
udrZovani stability v poloze vestoje - uvédomovat si podlozku a byt pfipravena
pruzneé se prizpusobit jejim pohybim - a pfitom jsem zaznamenaval jeji moz-
kové viny, dech a puls.

Onéco pozdéji, kdyz dostala telegram od matky, Ze onemocnél otec, i pies-
to, Ze by to mohlo mit za nésledek nevolnost, rozhodla se vrétit na vesnici k
rodi¢im vlakem. Po uzdraveni otce a ndvratu do Tokia mi volala a s potéSenim
mi vysvétlila, jak ji umoznil systém udrzovani stability téla vestoje absolvo-
vat celou cestu vlakem, aniz by méla sebemensi problémy. A toto byl zacdtek
konce jejiho dlouhého utrpeni. Pfi dalsi navstéve jsem opét zaznamenal pfi
pokusu pritbéh jejich mozkovych vin, puls a dychéni, a zjistil jsem, Ze vSechny
byly vici pfedchdzejicim nédlezim stabilnéjsi.
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Kapitola treti

STABILITA MYSLI

1. Koncentrace

V predchozich ¢dstech jsem probral zpisoby dosazeni stability vyuzitim dpra-
vy dychani a télesné polohy. Vyuzivani kontroly téla pfi navozovani klidného
stavu mysli je pro zen charakteristické. Ve skutecnosti se ale zenova medita-
ce nepovazuje za uplné uc¢innou, pokud nezahmuje vSechny tfi prvky - dy-
chéni, polohu a mysl; ovSem vsechny tfi musime pfitom brét jako navzajem
neoddélitelné.

Protoze tato kniha si neklade za cil udélat ze étenait mistry zenova medi-
tace nebo jim dokonce napomoci v dosazeni osviceni, pojedndm o mysli
zvlast. Ukdzal jsem, jak mizeme kontrolovat dech a polohu a jaky to ma
ucinek na typ produkovanych mozkovych vin. Ale oba tyto prvky jsou pouze
vnéjsi. Mlizeme je pfirovnat k budové krdsné nemocnice, kterou vybavime
lécebnym zafizenim, cozZ je velice hezké, ale ani jedno ani druhé nemuze zpu-
sobit uzdraveni nemocného organismu pokud nedokdzeme stimulovat
samouzdravujici procesy, které sidli v organismu samém. Tyto jeho vnitini
schopnosti jsou porovnatelné se silou, kterou mizeme ziskat ovlddnutim mysli
cvi¢enim zazenu.

Podobné, jako ovladnuti dychani a polohy téla, ovladnuti mysli maze pro
bézny denni zivot piedstavovat velikou hodnotu. Zvladnuti vSech téchto tii
postupt je nejlepsi, ale i kdyZ se vam nepodafilo ovladnout dychdni a polohy
téla, uz i samotné ovlddnuti mysli vdm mize v dennim Zivoté velmi prospét.

Zakladem systému dusevni stability je ovladnuti mySlenek. Z hlediska neu-
rofyziologie to znamend ovlddnuti zpisobu, jak zménit beta viny, které jsou
produkovany pfi napéti, na viny alfa nebo théta, které produkuje mozek
mnichi ve stavu meditace zazen. Znamy mnich Ddégen v dile Fukanzazengi,
které jsem zde jiz zminil, nazyval stav ovlddnuti mysli Aisirjo. Tento trochu
slozity ndzev mé ovSem vic vyznami, oznacuje v nékterych pfipadech
dosazeni vrcholného osviceni, ale i schopnost soustfedit svoji mysl na jednu
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véc do takové miry, Ze se z pozomosti vylouéi vSechny rozptylujici podnéty.
Musime byt ale schopni se takovymto zpisobem koncentrovat kdykoliv a
kdekoliv!

Je nemozné, aby mysl ¢lovéka zustala dplné prazdnd, bez myslenek, na
dlouhou dobu. Na druhé strané vSak mnoho malych, nevyznamnych mysle-
nek maze zaplnit mysl do takové miry, Ze smysluplnd myslenka v ni jiZ nemé
misto. Hisirjo neni stav mysleni ani nemysleni. Je to stav, kdy jsou pfitomny
obé najednou, aniz by byla pfitomna jen jedna z nich. Myslet znamen4 i sle-
dovat hrdou predstavu, Ze myslici bytost je centrem univerza. Opakem toho
je pocit ménécennosti pocifovany vici vSem ostatnim vécem. Ale zadny
z téchto pfistupi neni v souladu s u¢enim buddhismu. Stav hisirjo je stav
mySleni na nic, ani na pokoru nebo ctnost.

I kdyZ se ndm muZze zdat, Ze tento termin a jeho zddnlivé nesrozumitelné
vysvétleni neni v Zaddném vztahu k naS§emu béznému dennimu Zivotu, neni to
tak. Lidé, ktefi jsou v urcité oblasti velmi Sikovni, mohou udélat veliké
mnozstvi prace rychle a kvalitné i kdyZ zdénlivé pfitom vénuji pozornost
leda¢emu jinému, co se praveé déje v jejich okoli. Vénuji svoji prdci dosta-
te¢nou pozornost, ale nejsou do ni zase az tak ponofeni, Ze by si nev§imali
niceho jiného. Ve skutecnosti tedy jsou soustfedéni na préci, ale zdrovei jsou
si védomi i toho, co je obklopuje. Jejich prace jim zddnlivé nepisobi Zddnou
namahu, i kdyz jiny ¢lovek by ji ve skutecnosti mohl vykondvat jen za cenu
velikého usili a snad i s ndmahou. Podobné ale ml¢i o intenzivnim introspek-
tivnim usili, které museji vynalozit na dosazeni pokrocilych stavi v medita-
ci, i zndmi mnisi zenu. Jak uvedu pozdéji, jejich mozkové viny nam pfi jejich
registraci prozradi uplnou pravdu.

Déjiny japonskych bojovych uméni oplyvaji historkami o mimofadné
schopnosti byt i pfi uplné koncentraci takfikajic pfi plném védomi a vnimat
déniokolo sebe. Spokojim se jen s jednou, kterou vam budu vypravét. Znamy
Sermif Mijamoto Musasi [1584-1645] jednou zazvonil v domé zndmého uditele
boje s kopim. I kdyzZ se vyskytla mySlenka na mozny souboj s kopim, oba si
uvédomili, Ze by to nemélo smysl. Uditel pozval Musasiho do svého domu a
vySel z mistnosti pod zaminkou, Ze pfipravi specidlni jidlo na pocest vzadcného
hosta. Béhem jeho nepfitomnosti hrdl Musasi s jeho synem partii japonského
Sachu. Musasi ponofeny do hry, z ni¢eho nic hodil Sachovou figurku na $a-
chovnici a zlostné vykfikl: “Ne, to nesmite!”. Chlapec, ktery mu délal spolu-
hrace, byl timto pfekvapeny, ale pokracovali ve hie. Pozdéji se ukdzalo, ze v
okamziku, kdy Mijamoto vykfikl, i kdyz pfitom zdénlivé nevénoval pozomost
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ni¢emu jinému jen hfe na Sachovnici, si uvédomil, zZe uditel v sousedni
mistnosti mél v umyslu ho napadnout kopim.

Predtim, nez se budeme vénovat zptisobu, jak rozvinout takovouto schop-
nost koncentrace, musim vysvétlit jednu véc. Koncentrace zazen neni zpu-
sobem jasnozieni, i kdyz zddnlivé zazraéné povidky, jakou byla i tato
0 Mijamoto Musasim, mohou budit dojem, Ze poukazuji na pfipadné mimorad-
né schopnosti. Kdyz ale takovéato koncentrace umoznuje osobég, aby si byla
plné védoma i situace a ¢innosti, které se déji okolo ni, zda se, Ze je schopna
navodit magické schopnosti, ale neni tomu tak.

Dosahnout vyvdzeného stavu - ktery neni ani my$lenim ani nemy$lenim,
nybrz vyvdzenou kombinaci obou - neni lehké, ale i tak ndm mistfi zenu v
minulosti zanechali popis nasledujicich zpisob nicviku, ktery napomahd
vytvofit stav svobodného a uslechtilého ducha. Pokud bychom to chtéli vy-
svétlit v pojmech modemi psychologie, metoda miize byt rozdélena do dvou
stupnl: koncentrace a kontemplace. Tyto nesmime vSak chdpat jako izolované,
ale tak, Ze jsou vlastné pocédte¢nim a pokrocilym stupném téhoz zpiisobu
dusevni kontroly. Zéroven jsou mezi nimi prechody a propojeni.

Pod pojmem koncentrace mam na mysli duSevni koncentraci. Obvykly
druh koncentrace, ktery lidé dosahuji, miZeme oznacovat jako védomy nebo
nevédomy druh koncentrace. VétSina intelektudlnich ¢innosti, prace, testy,
nebo ¢éteni jsou priklady védomé aktivity, pii které ¢lovék upira svou pozor-
nost cilené pouze na jednu véc nebo ¢innost za souc¢asného vylouéeni v§eho
ostatniho z ohniska svoji pozornosti. Souc¢asny ¢lovek, jestli chce nebo nechice,
je nuceny ve velké mife vénovat se hlavné takovémuto typu koncentrace.
Nevédoma nebo pasivni koncentrace je stav, ktery mysl dlouhodobou zkuse-
nosti s danou aktivitou nebo tréninkem rychle dosahuje. Jinymi slovy, ¢lovék
se v soustfedéni pozomosti snadno cvici, kdyz se pravidelné potyka s urcitou
konfiguraci okolnosti. V béZném Zivoté obvykle nevyuzivdme vice nez 20%
minulych zkuSenosti a paméti. Ve stavu nevédomé koncentrace ale mizeme
vyuzit az 50 az 70%.

Koncentrace je soucasné ucelem i prostfedkem. V ranéjsich stadiich je
cilem védoma koncentrace, ale tato pozdeji vede k vy$§imu stavu oznaco-
vanému jako hisirjo a ke stavu uslechtilosti mysli. Pfe jdéme ale k metodé po-
moci které dosdhneme védomé koncentrace pozornosti.
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Ve stavu kisirjo, nebo - jinak feceno - ve stavu koncentrace bez mysleni,
dosahujeme idedlni stav, ktery predstavuje to, co se v zenu oznacuje jako
osviceni. A z pohledu moderni psychologie je to pravé tento stav, jehoz musi
dosdhnout neuroticti pacienti léceni psychologem. V tomto stavu ¢lovék ztréaci
svoji posedlost vécmi, jeho mysl je silnd, svobodna a uslechtild. Sila, kterou
ziskdvdme v tomto stavu, je praveé to, co potfebuje neuroticky pacient, aby se
osvobodil od svoji posedlosti vécmi a okolnostmi.

Abychom se mohli koncentrovat, pfipada nam jako nevyhnutné mit néco,
na co bychom se mohli upnout, zaméfit. Na druhé strané jsem ale fekl], Ze jedna
z nejdilezitéjSich stranek meditace zazen je to, Ze se vécmi nezabyva. Zdélo
by se, Ze tyto dva tidaje jsou v protikladu, ale neni tomu tak. Jak jsem jiz po-
dotkl, pozadovany stav koncentrace, ktery bychom méli dosahnout, je ten, ve
kterém se na néco soustiedime, ale i tak si pfitom soucasné uvédomujeme, co
se okolo nés déje.

Abych se znovu odvolal na zkuSenosti zndmych Sermifd, pfipomenu
ptiklad Jagji Munenoriho, kterému jednou fekl néco velmi dtlezitého o kon-
centraci zndmy zenovy mnich Takuan S6hé. S6hé mél vliv i na Mijamoto
Musasiho. Na otazku Jagji Munenoriho, na co by se mél ¢lovék soustfedit pii
souboji, mu odpovédél, ze ducha nesmi soustfedit na zddné misto, protoze
kdyz duch neni nikde, mize byt vSude. Uvédomujic si, Ze zac¢édtecnici v za-
zenu nemohou mit hned tak vysoce vyvinutou koncentra¢ni schopnost, mni-
§i napsali na toto t¢éma mnoho komentaia.

Napriklad v jedné praci mnicha patficiho k zen-buddhistické sekté Soto se
hovori, ze pravidlem by mélo byt, ze béhem meditace se cvicenec soustredi
na ruce. Kdyz se mysl unavi, je potfeba se soustiedit na vrchol hlavy nebo na
prostor mezi obo¢im. Kdyz myslenky bloudi, musi se soustfedit na bficho a
kdyz je mysl ve stavu jako kdyby se volné vznasela, musi se koncentrovat na
nohy.

Ale na splnéni ucelu, ktery ma tato kniha, nezélezi az tak na tom, na co se
soustfedite. Zvolte si naptiklad puklinu ve zdi pfed vdmi. Nebo, kdyz vds
zalne bolet jedna noha, soustfedte se na druhou, aby jste dos4hli ulevy od
bolesti: ze zacatku se objekty vasi koncentrace budou rychle stfidat, ale toto
neni na zdvadu.

Bylo by velikou chybou pfedpoklddat, jak to délaji néktefi lidi, Ze zenova

meditace nebo zazen vyZaduje piedstavu, Ze nesmime byt nikdy skepticti nebo
nesmime trpét. Naopak, i kdyz cilem zazenu je pevna, stabilni a jasna mysl,
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neni mozné tohoto cile dosahnout bez komplikaci a utrpeni. Zen uéi, Ze
osvobozeni od pochybnosti je nemoci a Ze veliké osviceni se rodi z velikych
pochybnosti. Zpusob, jak pfekonat skepticismus a utrpeni, je v soustfedéni
pozornosti na né. Abychom nasli feseni problému, zen-buddhismus vyzaduje,
abychom byli ve stavu velkych rozpaku a utrpeni.

Tento princip objasiuji zkuSenosti zndmého japonského autora Hjakuzo
Kurataa. Mél veliké problémy se spankem, trpé€l nespavosti. Tato porucha
spanku pfetrvavala tak dlouho proto, ze ho straSila pfedstava, Ze nebude
schopen dobie spat a takto si jesté€ zhorSoval sviij i tak Spatny stav. Vyfesil
svoje trapeni tim zpusobem, Ze ho jesté zvysil a naplno se ponofil do svého
problému.

Podobny piiklad se vyskytl v moji praxi, kdyZ mi jeden ufednik zavolal a
stéZoval si, Ze ma strach, kdyz se veze v automobilu doli s kopce. Jeho strach
byl tak intenzivni, Ze dokonce zamyslel vzdat se i svého zaméstndni, které od
neého vyzadovalo Casté cesty za klienty. Po nékolika pohovorech jsem ale zjis-
til, Ze to nebyly ani automobily, ani svahy, co mu délalo problém, ale ze se
vlastné bél pfesunu z jednoho mista na jiné, bél se novych mist a toho, ze se
setkd s novymi lidmi. S timto mym zjiSténim jsem ho ale neobezndmil, protoze
jsem si uvédomil, Ze namisto toho, abych mu ukazal podvédomy strach, ktery
byl pravym zdrojem jeho problémi, by jsem ho vlastné mél povzbudit v tom,
aby se na sviij problém plné soustiedil a takto ho pfekonal. Poradil jsem mu,
aby nikdy préci neodklddal, aby vzdy kazdy ukol, jakoz i vSechnu korespon-
denci co nejdrive vybavil. Toto ho vlastné donuti, aby fesil vzdy nové véci a
navazoval nové kontakty, jak poStou, tak i jinymi zpisoby komunikace mno-
hem castéji, nez piedtim. Byl jsem si jisty, Ze toto by jej mélo pfivést k pravé
podstaté jeho problému a ulevit jeho utrpeni. Mél jsem pravdu. Za tfi nebo
Ctyfi mésice poté, co se zacal fidit mymi radami, zacal ztracet i svij strach
z automobild a svaht.

I kdyz vyrazna expozice, vzdorovani komplikovanym problémim a utrpeni
je cestou k jejich vyfeSeni, jak to bylo u téchto dvou mych pacientt, stejny
zpusob muzeme pouzit i v jinych podminkdch. Zen nds uci, ze ¢lovék nesmi
dopustit, aby byl ovladdn néjakou véci, ale také zna jiny zpusob dusevniho
vycviku, u kterého vénujeme vSechnu svoji pozomost jen jedné véci. Tato
metoda se nazyvé japonsky sammai [zammai] a v sanskrtu samddhi. Je zv1ast
dulezita pro lidi trpici chronickou nerovnovahou a neschopnosti dovést jakou-
koliv zapocatou praci az do konce nebo udélat ji dobie, protoze se nikdy
nedokdzi pln€ vénovat v daném okamziku jen jedné véci. V kancelafi
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napiiklad dokaze jen zkuSeny a zruc¢ny pracovnik zarovei telefonovat a délat
jesté jednu nebo dvé ¢innosti soucasné. Telefonovani je aktivita, ktera vyzaduje
pozomnost. Kazda ze soub&zné vykondvanych ¢innosti vedle telefonovani, coz
dokéze velmi zkuSeny a zruény pracovnik, vyzaduje sama o sobé od méné
zruénych pracovniki jejich plnou pozornost. Podobné kazdy druh prace
vyzaduje od lidi, ktefi ji vykondvaji, jejich soustfedéni se na ni. Jinymi slovy,
kazda prace md svoje samddhi, nebo plnou koncentraci potfebnou na jeji
vykonani. Mame samddhi pro technika, samddhi pro urednika a samddhi pro
Zenu v domdacnosti.

Byvaly prezident zndmych japonskych novin vypravél, jak mu pomohla
rada jeho ucitele Sermu (kendd) zlepsit se v tomto tradiénim japonském
bojovém uméni. Zdalo se, Ze tento muz, ktery trénoval kendo jiz roky, nedosa-
hoval v ném dostatecny pokrok proto, ze vzdy, kdyz zautocil na ¢ast protivni-
kova téla, byl ruSen strachem, Ze on sdm se vlastné pfitom odkryva pro utok
protivnika a stdv4d se tak zranitelnym. Kdyz se v té véci radil se svym ucitelem,
ktery soucasné praktikoval i zenovou meditaci (zazen), ten mu poradil, aby
se neobadval toho, Ze bude zautoceno na néj, ale aby se soustredil pouze na svoji
vlastni techniku. Udélal to a zjistil, Ze pokrok se dostavil, Ze bojuje mnohem
1épe.

Jinymi slovy, soustfedil se v jednom momenté€ jen na jednu véc, na kazdou
svoji ¢innost aplikoval vlastné pravidlo samddhi. Tento druh zenové medita-
ce mu umoznil zménit vlastné chybu ve vyhodu. Kdyz je nékdo nespokojeny
se svoji vlastni slabosti, dovoli si zanedbat to a nechd se rozptylit jinymi véc-
mi, tak je pravdépodobné, ze chybu, které se dopousti, se mu nepodari napra-
vit. Pokud se ale na to, co u néj predstavuje problém, soustifedi podobné, jako
to udélal cvicenec kendo, brzy se dostavi znamky zlepSeni stavu. Tento druh
koncentrace ma ale i urcité nedostatky. Za prvé dochazi ke sklonu udélat z
postizeného jakéhosi tazného koné, ktery se potom lopoti s koncentraci od
jedné chyby k druhé. Za druhé mu zabranuje uvédomovat si v§echno, co se
déje kolem néj kdyz se takto koncentruje pouze na jednu véc. Navzdory tém-
to nevyhoddm je vSak tento druh koncentrace jednim ze stupnu, které musi
absolvovat kazdy, kdo chce cvicit zen.

Zjistil jsem, Ze se to da vyuzit v psychoterapii. Naptiklad mé zadali o radu
a pomoc Zeny v domdcnosti, které si stéZovaly, Ze hned poté, co zlstanou doma
samy, nejsou schopny dat se do prace. Pfitom tyto Zeny nebyly pravé v né-
jakém pracovnim stresu, spiSe se d4 fici, Ze mély i vice ¢asu nez je potfeba
na vykondni té prace, kterou mély udélat. Nejprve jsem se informoval, zda
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nepovazuji néco, co védi ze musi udélat, za velmi dulezité. Obvykle mi
odpovédély, ze o niem takovém nevédi. Potom jsem jim fekl, Ze sice je to
dobrfe, Ze nevédi, ale Ze by se nad tim mély vazné zamyslet, pro¢ to nevi. Vét-
§ina z nich si po kratkém pfemysleni uvédomila, Ze vlastné byly v podstate
pouze znudéné a ne jenom rozptylené a neschopné dat se do prace, protoze
jejich celd denni aktivita se stala stereotypni. Potom jsem jim naznadil, Ze by
mohly napfiklad koupit nové zdclony, nebo premistit ndbytek v obyvaku.
V okamziku, kdy se naucily myslet zpiisobem, ktery umozioval zavést do je-
jich zivota pestrost, obvykle zjistily, ze jejich problémy se ztratily.

Zen-buddhisticka sekta Rinzai uz ddvno vyvinula pomtcku na zdokonaleni
koncentraéni schopnosti mnichi a lidi, kteti cvi¢i zen. Tato pomicka, zndma
pod ndzvem kdan, se sklada z urcitého vyroku, tvrzeni, které jim jejich ucitel
zadd na vyfeSeni, jako ukol. Tento ukol, ktery ma obvykle formu otézky,
nemuzeme za pomoci obvyklého, raciondlniho uvazovdni zodpovédet. Muze
obsahovat védomosti, které student nema moznost ziskat. Koan mize byt
napiiklad otdzka typu: “Jak vypadal tviij otec a matka pfedtim, nez jste se na-
rodili?”, nebo “Jaky bude svét po vasi smrti?” nebo “Kdyz zatleskate ruka-
mi, kterd ruka uhodi tu druhou jako prvni?”.

Jako zjevné nefesitelné problémy jsou koany zaddvany uciteli zakam s tim,
Ze maji nad nimi meditovat az dokud nepfijdou na spravnou odpovéd. Medi-
tujici Zdci jsou potom po urcité dob€ voldni jeden po druhém do mistnosti, kde
je ugitel, tento vyslechne odpovéd na kterou pfisli meditaci. Kdyz je odpovéd
uspokojiva, ucitel fekne “dobife”. Kdyz neni uspokojivd, fekne “Spatné” a zak
se musi vratit na svoje misto a meditovat a snazit se najit odpovéd znovu. Toto
se mize opakovat do té doby, dokud neni ucitel pfesvédcen, ze zdk jiz prisel
na spravnou odpovéd nebo Ze doséhl osviceni. Kdyz je ale zdk nezkudeny,
muzZe samoziejmé dostat od ucitele odpovéd “Spatné” mnohokrat.

Koany podobné uvedenym piikladim obvykle v Zddném pfipadé nemo-
hou byt zodpovézeny pomoci raciondlniho mysleni nebo vyuzitim myslen-
kovych postupt, na které jsme zvykli pfi feSeni béznych dennich problému.
Ale protoze jejich feSeni vyzaduje od adepta intenzivni koncentraci, jsou nepo-
rovnatelné lepsi nez systém ziskdvani dusevni kontroly ve kterém si cvi¢enec
zvoli jako predmét koncentrace cokoliv, co méd po ruce, a umozni svoji
mysli, aby se pfemisfovala z jednoho pfedmétu na druhy. V prvnich stadiich
soustfedéni se na kdan je nevyhnutné zapojit védomou koncentraci pozornosti.
Postupné se vSak z tohoto stadia dostdvame do stéle intenzivnéjsiho, hlubsiho
stavu koncentrace a pripadné az k dosazeni osviceni (satori).
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Ovsem, pouzivat kdany ke cviceni v béZném Zivoté je obtiZné, protoze si
vyzaduji feSeni pod dozorem mnicha zkuseného v zenové meditaci, ktery mtize
pro zéka vybrat pro néj vhodny kdan a je téz schopny zjistit, zda vysledky jeho
meditace vedou k osviceni. Ale obycejni lidé také mohou vyuzit vyhody, které
poskytuje systém kdani. Jako objekt meditace muzZe poslouzit mnoho témat
- mezi psychologicky nejuzite¢néjsi patfi vlastni slabosti a chyby meditujiciho.
Sami si zadejte napfiklad nekteré z té€chto otdzek, jako kdyby to byly zenové
koany urcené k meditaci, a zodpovézte je pro sebe co nejlépe: “Jak mohu
piekonat svoje nedspéchy a chyby?”, “Pro¢ jsem slaby?”, “Pro¢ mam obavy
a strach, kdyzZ musim jednat s lidmi?”.

Kazdy médme urcity druh slabosti, nebo néjaké obavy, strach, i kdyz jsou
lidé, ktefi vypadaji tak sebevédomé a sebejisté, Ze je nic nemize vyvést z
rovnovahy. Ale i oni se mohou néceho obavat, napfiklad blesku nebo cemych
kocek, nebo jinych véci, které - i kdyz samy o sob¢€ nejsou pro né nebezpecné
- mohou byt pro né€ zdrojem raznych té€zkosti. Sem zafazujeme i pocity han-
by, rozpaki a podobné, které mohou ovlivnit negativnim zptisobem nas Zivot.
Kdyz k nim ale pfistupujeme pfimo a meditujeme nad nimi, jako kdyby byly
koany, je mozné vyfesit potize a dosdhnout toho, Ze Zivot, jenz byl predtim
nasledkem néjaké nasi slabosti nebo strachu pochmumy, bude veselejsi a ¢i-
norodéjsi.

Némecky psychiatr A. Frankel nazyva terapeuticky systém, ktery spociva
v tom, Ze jedndme s vlastni slabosti takovym zpuisobem, Ze si ji upfimné
pfizndme a meditujeme o ni, “paradoxnim zdmérem”. Terapie se skladd z
usmémeéni lidi, ktefi maji strach ze situaci, ve kterych se musi pfimo stfetnout
s véci nebo ¢lovékem, probouzejicimi v nich strach, ke spravnému kondni.
Napiiklad osoba, ktera se boji kontaktu s mnoha lidmi, je vedena k tomu, aby
Casto chodila na mista, kde se vyskytuje mnoho lidi. Takto si clovek po urcité
dobé, kdyz se citi svym lékafem od kterého dostal takovouto radu jakoby
opustény nebo podvedeny, uvédomi, Ze sviij problém vlastné muze vyresit jen
on sam. A toto znamena totéz jako vyléceni samotné. Neustdlym koncentro-
vanim se na jednu véc - nebo opakovanym kontaktem s nééim, jak se to déla
u tohoto zpusobu 1é¢by - dojde v lidské mysli k neocekdvanym pokrokiim.
Proto tvrdim, Ze meditovat nad vlastnimi slabostmi a chybami je vybomy zpa-
sob, jak posilnit vlastni osobnost. Kromé toho tento postup pfedstavuje me-
todu, kterou miizeme pouzivat kdykoliv a kdekoliv. Misto netrpélivosti béhem
obdobi ¢ekdni nebo misto podfimovani cestou ve vlaku, trénujte tento zpa-
sob koncentrace pro jeji pozitivni vliv na duSevni zdravi.
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Jak je zfejmé, koan, ktery zak dostava od svého ucitele, mu umoziiuje
dosahnout dusevniho stavu samddhi, ktery, jak si jisté¢ vzpomenete, vyzaduje,
aby se ¢loveék plné koncentroval i trpél, kdyz chce dosdhnout prekondni
utrpeni. Zen nevyucuje koncentraci, spiSe uc¢i jak vyuzit vlastniho stavu
chaosu na konec¢né ovladnuti vlastni mysli. U¢i, Ze musite sami nevyhnutné
zazit slozitost a utrpeni lidského Zivota. Samoziejmé, pochopeni chaosu a
utrpeni nevyzaduje nezbytné formu meditace zazen nebo pouziti kdanu. Je
mnoho véci v béZném dennim zivoté, které mizou poskytnout tento druh ze-
nového zazitku.

Jednoduchd véc, jakou je ndkup, ndm mize ukdzat vyhody dosazeného
stavu chaosu, nerozhodnosti a konfrontovani se s timto stavem a jeho
prekonani podobné, jako se to déje pfi feSeni koanu. Napiiklad si predstavte,
Ze se snazite rozhodnout, ktery ze dvou ¢asopisu si chcete koupit a jste ve stavu
chaosu, totdlné neschopni jakkoliv se rozhodnout.

Postavte se vici této slozitosti, zapaste s rozhodovanim, stravte jakékoliv
mnozstvi ¢asu rozhodovanim, jen abyste dospéli nakonec k rozhodnuti - a vzdy
budete spokojeni s tim, co si nakonec koupite. Ale kdyz se, na druhé stran€,
rozhodnete prili§ rychle - vzhledem k nadmémé slozitost problému, zkrato-
vité - budete vzdy pocitovat pochybnosti o tom, zda jste se rozhodli spravneé.
Nikdy nebudete piesvédéeni, zZe jste se rozhodli opravdu spravné. A proto
nutim kazdého k tomu, zv1ast mladé lidi, aby byli ochotni postavit se vuci této
slozitosti v Zivote, aby si usetfili pozdéjsi litost nad svym rozhodnutim.

Jak opakujeme tyto védomé zplisoby koncentrace pozomosti a mysli, ndhle
dosdhneme schopnosti nevédomého presunuti se do stavu dusevni koncentrace
a duSevni rovnovéhy. Toto je to, co jsem nazval nevédomou koncentraci v jiné
¢asti této knihy. Nejdilezitéj§im prvkem pfi dosahovani tohoto stavu je pro-
jevovéni zdjmu o vSechno okolo vas a dusevni pruznost, ktera ma pfitom za
nasledek, Ze vSechny podnéty doléhajici z vnéj§iho svéta jsou jasné a svezi.
Lidé, ktefi maji bohaté zkuSenosti v zenové meditaci, v béZném zpusobu
mysleni pouze zfidka vypadaji jako néjaci svati. Naopak, je typické, Ze jsou
naplnéni vyraznym zéjmem o svoje okoli. Snadno je néco pfekvapi. Snadno
je néco rozesméje. I lidé, ktefi maji zatim mnohem méné zkuSenosti se zaze-
nem, uvadéji, Ze po meditaci slysi a vidi vSechno kolem sebe jasnéji a zZivéji.
Zelen stromi je zelenéjsi a hezci, zpév ptaku je libeznéjsi. Béhem meditace
zazen jsou smyslové organy praktikujictho mimofadné zbystfeny. Staré zen-
buddhistické ptislovi pravi, ze clovék ve stavu zenova meditace muze slySet
i padat popel z blizkého spalovace kadidla.
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Uz jsem uvedl, Ze nejkvalitn€jsi je nevédoma koncentrace. Nemuzeme si
ji ale vynutit, protoZe potom pfestane byt nevédomou. Jediny zpusob, jak
dosdhnout nevédomou koncentraci, je zajimat se o objekt svoji koncentrace
a byt k nému vnimavy. NemuzZeme oznacit za nevédomé, kdyz se clovek nuti
soustfedit se na neoblibenou préci, nebo obtizny kol pfi studiu. Na druhé
strané se ale tentyz ¢lovek muze uplné nevédomé soustfedit na néjakou ¢in-
nost, ktera ho tési a o kterou se zajima. Zpusob, jak miZzeme rozvinout schop-
nost kontroly mysli a schopnost nevédomé se koncentrovat, je zajimat se
o mnoho véci a byt vnimavy k riznym druhiim podnétu. Je nelehké rozhod-
nout, zda zd jem podnécuje citlivost nebo zda citlivost navozuje zajem.

Abychom se 1€pe naucili, jak rozvinout schopnost mysli zajimat se o mno-
ho véci, je dobré zkusit zjistit, pro¢ jsou nékteré véci pro nds nezajimavé.
Obvykle pfi¢ina ztrdty z4jmu o néco je jedna z nasledujicich dvou ptiéin. Bud
uz doty¢na véc neni pro nas zajimavd, neupoutd nds, nebo je uz tak zndma,
Ze v nas déle zdjem nevzbuzuje. Na prekondni této pficiny ztraty zdjmu o
objekt - jsou také dva zpusoby. Dokonale se koncentrujte védomé, tak, jak
jsem to popsal v ¢dsti o prekondvani problému a tézkosti. Nebo, kdyz takto
pozadovany vysledek nedosdhnete, soustiedte se na dany objekt se zdjmem
najit na ném cokoliv, co je nové a zajimavé, nezalezi na tom, jak je to malé a
podobné. To ale neznamend, Ze snaha najit néco zajimavého nebo krasného
v néCem puvodné pro nds nepfitazlivém, je néco, co je proti lidské pfirozenosti.

Casto slychame piib&hy o lidech, ktefi se vasnivé zamilovali do osob, které
byly pfitom vzdéaleny idedlu fyzické krasy. Staré pfislovi o tom, Ze chuté se
nedaji vysvétlit, dobfe ilustruje komplexnost lidské emocionalni odpovédi a
vysvétluje pro¢ lidskd mysl, kdyz chce a soustfedi se, mizZe najit néco
libezného a zajimavého téméf ve vSem. Hleddni néeho nového ve véci nebo
osobé, kterd se ndm jiz stala pfili§ zndmou, a proto uz zevsednéla, je néco
odlisného. Zazitek, ktery mi vypravél muj piitel, dobre ilustruje to, co mam
na mysli. Pfi jedné prilezitosti musel cestovat brzy vlakem z Nagoje, aby byl
vcas na dulezité konferenci v Tokiu. Nanestésti v§ak vlak, kterym cestoval,
mél zpozdéni pro poruchu. Neschopny ¢imkoliv se zaobirat a rozhnévany,
protoze jiz bylo jasné, Ze konferenci zmeskad, mij pfitel sedél u okna a v depre-
sivni naladé se dival ven oknem. Najednou uvidél cosi jasné zlutého. Bylo to
pole fepky v kvétu. Takovato pole jsou na cesté mezi Nagojou a Tokiem bézné,
a muj pfitel je uz vidél tolikrét, Ze si jich uz pfestal vS§imat. Ale pii této
prilezitosti se mu barva kvétu jevila jako dpln€ novd, jasnéjsi nez kdykoliv
predtim. Zaujaty touto piekrasnou scenérii, jako kdyby to vidél poprvé, si ani
nevs$imal, jak plyne cas. Nez si to mohl uvédomit, vlak vjel na nddrazi v Tokiu.
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Tento ¢lovek nepraktikoval zddnou metodu koncentrace, které jsem nacrtl
jako soucdst syst¢ému duSevni kontroly v zazenu. Byl jen prekvapeny néé¢im
novym ve zndmé krajiné, a tato novost zapficinila, Ze se nevédomeé koncen-
troval prave na tuto scenérii. Avsak je pravda, ze mél schopnost objevit néco
zajimavého na mistech, kde by se to obyce jn€ neocekavalo. Tato jeho schop-
nost mu dobfe poslouzila v jeho vztazich s lidmi, protoze mu pomohla odhad-
nout u vétsiny lidi jejich kvality. Schopnost nevédomé koncentrace vyvoland
schopnosti vidét zajimavé ve vednich vécech okolo vds vdm pomuze k lep-
$imu souziti a spolupraci s bliznimi.
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2. Presun pozornosti

Vsechno, co jsem fekl o dusevnich a psychologickych vyhodédch (pfinosech)
plynoucich z dosazeného stavu koncentrace - zvldsté nevédomé koncentrace
na objekt - je pravdou, ale je tu i jedna véc, na kterou si musime dat pozor.
Jak fika ¢insky neokonfucidnsky filozof Wang Jang-ming (1472-1529): po-
sedlost néjakou véci, ldskou, penézi nebo ¢imkoliv jinym - znamen4 stéti se
otrokem této véci, ztratit vlastni Ja. Ale toto neni to, co je zndmo jako stav
meditativni koncentrace v zenu, nazyvany samddhi. Tento druh jakési posed-
losti nebo uplné koncentrace na jednu véc zapficini, Ze clovek si piestane vsi-
mat ostatnich véci. Toto je samozfejmé také druh samddhi a kromé toho je to
pro nds ve své podstateé néco tak lidského, Ze vlastn€ ani nemédme pficinu, pro¢
bychom o tom uvazovali v terminech jako dobré nebo Spatné. Ale nepfedsta-
vuje to idedlni stav, o ktery se snazime v zen-buddhismu, protoze - jak pozna-
menal Wang Jang-ming - se to rovnd otroCeni oné véci, ktera predstavuje
objekt koncentrace. Kdyz je ale toto Spatné, co s tim mizeme udelat?

Zdalo by se, ze snad jedinym moznym vychodiskem ze situace je udrzet
éast svého Ja vzdy bdélou a oddélenou od procesu koncentrace. Ale tragedii
lidi, ktefi se snazi zustat ¢dstecné pfi védomi a ¢dst svého Ja pfi koncentraci
udrzet ve stavu kontroly, aby neupadli do iraciondlniho chovani, je stav, ktery
oznacujeme terminem rozstépeni Ja. Jednou z pfic¢in popularity zenové filozo-
fie na Zapadé je prave jeji schopnost 1€Cit roz§tépeni J4, které se v soucasné
dobé casto vyskytuje u prislusniki mnoha ndrodi Zijicich na Zapade. Idedlni
fiSe bezmyslenkovosti (hisirjo) v zenu nema s rozstépenim J4 nic spole¢ného.

Zenové uceni pojednava o lidské podstaté, jakd je ve své pfirozenosti a
uplnosti. Pojem vrozeného dobra nebo vrozeného zla je pojem Zépadu, nemd
nic spole¢ného s ucenim zenu, které pfizndva ptitomnost buddhovské podstaty
ve vSech bytostech. Pfedmétem zenové koncentrace je dosdhnout tuto podstatu
nejprve tréninkem nevédomé koncentrace mysli na pevny objekt a postupné
tréninkem schopnosti takovéto koncentrace i mimo pevny objekt [bezpfedmét-
né meditace]. V terminech moderni neurofyziologie toto znamena dosazeni
takového stavu mozku, ktery se na elektroencefalografickém zdznamu projevi
zaznamem vln alfa béhem meditace a ktery trv4, i kdyZ uz meditace skoncila.

Abychom zabranili koncentraci mysli a ducha jen jednim smérem a pouze

na jednu véc, a stavu posedlosti takovymto objektem, zen uc¢i metodu zmény
sméru koncentrace. Tato metoda se nazyva systém pfesunu pozomosti.
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Lidska mysl je jen zfidkakdy ve stavu takového klidu (pokoje) jako
nenarus$end vodni hladina. Téméf vzdy vinky nebo vlny pfijemnych ci
nepfijemnych emoci rusi je ji pokoj. Nékdy je frekvence téchto poruch tak
velikd, Ze je mysl podobna spiSe rozboufenému mofi, které neznd klidu.
Systém pfesunu pozornosti miZe pomoci snizit frekvenci poruch a navodit klid
a novou emocionalni rovnovdhu mysli.

Veédec nebo spisovatel miva obdobi, kdy se tak intenzivné soustfedil na
svoje studium nebo tvofivy tkol, Ze jeho mysl jiz nedokdze dale fungovat tak,
jak by méla. Jak se fikd - zména je stejné dobra, jako odpocinek. A je to prav-
da. Odpoutat se od prace, kterou jiz nedokdZzeme vykondvat snadno a s
uspéchem a chvili myslet na néco odli$ného, ptedstavuje vynikajici zpisob
obnovy stability mysli a znovuziskdni schopnosti aktivné pracovat. Vim urcité,
Ze toto je dobfe zndmo a nepotfebuje to dalsi vysvétleni. Nasim problémem
je, jak dosdhnout tento pfesun pozornosti. Pravdépodobné ma kazdy clovék
svij vlastni zpusob, jak Zadouciho efektu dosahnout, ale v systému zazen je
zabudovany systém presunu pozornosti, ktery mize byt uzitecny pro kazdého.

Je mnoho ovéfenych - i kdyz nékdy i trochu zveli¢enych - pfibéhi o
pfiznivém ucinku, ktery méla zména ¢innosti nebo psobisté na tvotivou ak-
tivitu vynalezcl, matematiku a jinych specialistd. Ale vzdy piedtim, nez si tito
lidé doprali pfestavku nebo zménu, ktera jim pfinesla osvézeni a druhy dech
v jejich praci, méli obdobi dlouhotrvajiciho a dikladného pfemysleni
o problému, az se jim uz zdalo, Ze jiZ neni vice o ¢em pfemyslet. Jinak feceno,
pouze samotné spoléhani se na zménu c¢innosti nebo pasobisté neni ni¢im
jinym nez formou uniku. Pfedtim, nezZ by ndm mohly tyto zplsoby pfinést
pozadovany ucinek, musi jim pfedchdzet obdobi intenzivniho ptemysleni
o daném problému.

A prece, kdyZ jsme pfemysleli o problému, systém pfesunu pozornosti v
zazenu se jevi byti velice uzitenym. Tento systém se déli do dvou fézi; prvni
je fdze objevu, co vlastné nadi mysl zaméstndvd, a druhd féze znamend bud
zkusit to, co néds prdvé zaméstndva, zameénit nécim jinym nebo se vénovat
jinému druhu ¢innosti. Néktefi lidé snad namitnou, Ze nepotfebujeme zjistovat,
¢im se vlastné zaobirdme. Zaméstnava nas to, a tedy je jasné, co to je. Toto
ale neni vzdycky pravda, protoze lidska mysl casto sama sebe klame, aby
¢lovek pred sebou skryl néco, co nechce uznat nebo aby takto unikl nécemu,
co je mu nepfijemné. Na jednoduchém piikladu, s jakym se casto setkavame
v psychiatrii, si to miZeme objasnit.
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Existuji neuroticti lidé, jejichZ problém spociva v tom, Ze neradi chodi na
konference, nebo se neradi zicastiuji na oficidlnich jedndnich. Ale i kdyz jim
umoznime ziskat takové postaveni, kde se s témito situacemi nesetkdvaji, je-
jich neurdza se neztrati. Je to proto, Ze vlastné pravou pficinou jejich t€zkosti
neni to, Ze by méli chodit na néjakd jedndni nebo se ucastnit konferenci.
Clovék, ktery vlastné nerad vychazi ven ze své kanceléfe, se neboji prostoru
mimo kancelafe, ale se obava setkani s jinymi lidmi. Clovék, ktery se nerad
ucastni na konferencich, by byl i rad, kdyby na takové konferenci mohl pied-
nést né jaky pozoruhodny ndvrh a tak dosdhl uznani svého talentu, ale boji se,
Ze se zesmésni, kdyz zac¢ne hovofit. Je mnoho lidi, ktefi si mysli, Ze jejich
problém spocivd v urcité véci, ale ve skutecnosti je jejich problém nékde jinde.
Nektefi z nich se obraceji na lékare, aby jim pomohli soustfedéné pouzivat
svou mysl, jak se to doporucuje v systému dusevni kontroly v zazenu.

Zakladnim principem meditace zazen je dialog se svym vnitfnim Ja: tato
poskytuje pokoj neruseny myslenkami, ve kterém doty¢ny muzZe naslouchat
hlasu ve svém nitru. OvSem nahlé vniknuti do podstaty svého vlastniho ducha
je nemozné, je nevyhnutné postupné klesat do tohoto stavu a pfitom si byt
neustdle védom svého vlastniho dusevniho a duchovniho stavu. Systém za-
zen pro kontrolu dechu a polohy jsou velmi ndpomocny pfi dosahovani hlub-
$ich urovni meditace. Pokora a pokoj stejné napomahaji vniknuti do stavu
umoziujiciho zkoumani svého Ja. Neékdy je tento duSevni pohled na svoje
pravé Ja a na pravy stav véci, které se ho dotykaji, doprovdzen intenzivnim
pocitem bolesti. Pravé proto si casto lidskd mysl buduje systém obran svého
Jé nebo pasti, které brani mozZnostem diikladné prozkoumat svoje nitro, a takto
se snazi vyhnout privodnimu utrpeni pfi jeho poznavani. Ale poznani pravdy
a uvédomeéni si svoji pravé podstaty navodi pokoj a mir mysli. Utikéni pred
pravdou toto nedokaze.

Kdyz uz jsme jednou pravdu uvidéli a pfijali, osoba nemusi reagovat pouze
negativné. Clovék, ktery trpi obavami z wi¢asti na konferencich, a uvédomil
si, Ze je to strach z chyb, ne ze setkdni, co ho rusi, ni¢eho nedosdhne, kdyz
véci jednoduse necha tak, jak byly, a propadne zoufalstvi. Musi se orientovat
takovym smérem, aby nedostatek, ktery mu jeho tézkosti zapficifiuje, napravil.
Svoji pozornost musi pfesunout pry¢ od svoji domnélé ménécennosti.

Uceni zenu fikd, Ze pdnem situace musi byt vzdy ¢lovék. Myslim si, Ze to

znamend, Ze musi byt vzdy schopen divat se na situaci - véetné sebe samého
- z hlediska tfeti osoby. Tento zptisob nahlizeni by mohl byt ¢loveéku, ktery
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se obava ucasti na konferencich, ndpomocny pfi 1é¢bé jeho strachu. Mohl by
se pokusit udélat néco nésledujiciho. Kdyz si v mysli pfedstavi situaci na kon-
ferenci i s jejim obsazenim a tématy programu, mize si v mysli cely prabéh
konference ptehrat, otdzku po otdzce, poznamku po pozndmce. Mohl by tak-
to zkusit zjistit nejenom to, co kdo fekne, ale i pro¢ to fekne. Kdyz je tam
napfiklad pfitomen nékdo, kdo se snazi umléet protivnika ostrymi pfipominka-
mi, mohl by zkusit zjistit, pro¢ tak kona.

Takovéto duSevni cviéeni ho naudi divat se na véci z riznych hledisek. Jiz
toto samo o sobé brani jeho mysli, aby byla orientovédna pouze jednim smérem.
Dostateéné ¢astym opakovanim takovéhoto cviceni nahlizeni na véci z riznych
hledisek za¢ne mit za nasledek rozvoj schopnosti mysli plynule presouvat
pozomost z jedné véci na druhou. Toto opét zvysi ucinnost prace. Napfiiklad,
lidé casto tvrdi, ze nemohou vykonat urcity ukol, protoze je rusi pfili§ mno-
ho myslenek, které se netykaji tohoto feSeného ukolu. Trénovanad mysl se ale
muze snadno podle potieby presouvat od rozptyleni zpét k tomu, ¢emu se
praveé vénuje.

KdyZ mam sumarizovat metodu dusevni kontroly v zazenu, mohu to udélat
v hlavnich bodech:

1) Nejprve zvladnout techniku koncentrace.

2) Potom zvysit svoji schopnost koncentrace pfesunem od védomé kon-
centrace na nevédomou koncentraci a takto se naudit dosahnout to, co
nazyvame samddhi.

3) Zabrénit ovladnuti svoji mysli pouze jednim objektem a trénovat schop-

nost pfesouvat pozornost z jednoho objektu na druhy. ,

Druhéd féze systému pfesunu pozomosti a schopnosti zbavit se ovladnuti
mysli jednou véci zahmu je aktivitu vile Celit dané véci a piekonat véc, které
se obdvame nebo kterou jsme plné ovlddnuti kdyz se ji vénujeme. Napriklad
clovek, ktery se obava setkdvani s lidmi a ucasti na konferencich, by mél na-
vazovat tolik novych znamosti, kolik jen mize a zdcastnit se také na tolika
setkanich, jak je to jen mozné.

Jednou jsem znal mladého muze, ktery se obdval setkdvat se s lidmi,
protoZe si myslel, Ze je neobratny v konverzaci. Rozhodl se prekonat tento sviij
nedostatek podobnym zpusobem, jak jsem pravé popsal. Zajimal se o sbirani
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znamek a tak Casto cekaval v dlouhych frontdch na posté, aby ziskal novy
vytisk prilezitostnych znamek. Béhem takto straveného ¢asu si zvykl konver-
zovat s okolostojicimi lidmi. Postupné zjistil, Ze lidé nejsou jeho zptsobem
navazovani konverzace prekvapeni a Ze nikdo tomu nevénuje mimofadnou
pozomost. Toto mu dodalo odvahu pokraéovat v konverzaci dale. A s kazdou
takovouto novou pfilezitosti se stdval sebejist€jSim. Naucil se, Ze ne vSichni
lidé premysleji takovym zpisobem jako pifemyslel on a Ze vétSina lidi, se
kterymi pfichdzel do styku, byla pfili§ zaméstndna svymi vlastnimi problémy
a jeho spolecenska nesikovnost je vitbec nerusila. Jak timto zpisobem dokazal
zvladnout sviij problém, tak se postupné stal panem situace.

Nezadlezi na tom, jestli dosdhneme schopnost fidit svoji pozornost a mysl
za pomoci duSevniho experimentu popsaného v pfipadé muze, ktery se obaval
ucasti na konferencich, nebo pfimou aktivitou v praxi. Kdyz dosdhneme sta-
vu svobodného ovladéni své pozomosti a mysli podle svého pfani, tak mizeme
plnéji uplatnit svoje schopnosti, rozvinout uslechtilost ducha a svobodu a tvori-
vost v kondni.
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3. Asocia¢ni metoda

Mnozi lidé si mysli, Ze pfi meditaci zazen je nevyhnutné bezvyznamné myslen-
ky, které spontanné vstupuji do mysli, potlacit. Neni tomu tak. Pfisné€ zakdzany
jsou pouze nedbald poloha nebo ospalost (dfimota), ale bezvyznamné myslen-
ky zastavit nemtZzeme a v zazenu se k nim pfistupuje tak, Ze jim umoznime
vstoupit do mysli tak, jak se objevuji, a zkousime je ovladnout.

Zen-buddhisticti mnisi, ktefi spolupracovali s védci pfi zaznamendvéni
mozkovych vln, pfipustili, Ze se u nich vyskytuji bezvyznamné myslenky, ale
Ze nevynaklddaji Zddné usili na to, aby je z mysli odehnali. Tyto myslenky
tvoii obvykle sérii asociaci k né¢emu a kdyz se tato vycerpa, tak zmizi z mysli
sama od sebe a mysl je opét volna pro nastoleni stavu koncentrace a medita-
ce. Napfiklad jeden mnich mi fikal o takovéto sérii mySlenek. BEhem medi-
tace zaslechl na chodbé zvuk, ktery vydavaji backory pfi chiizi. Toto mu
navodilo myslenku na jeho uditele zenu, ktery fekl, ze v budovach, kde se
medituje, je potfeba chodit potichu. StéZujice si na to, Ze novi mnisi uz toto
nemaji ve zvyku dodrzovat, mnich se rozhodl, Ze musi své svéfence k tomu-
to cvicit. Ale tato myslenka mu zase navodila v mysli dal§i myslenku, ktera
se tykala mladého mnicha, ktery byl Sikovny pfi svoldvani lidi na meditaci
pomoci zvonecku. Potom se opét vrétil ve své mysli k problému discipliny a
pomyslel si, Ze by méla byt pfisnd. Ale pfi jejim naruseni je téz dalezity i zpa-
sob, jakym provinilce napomeneme. Uvazujic o tom, Ze do jeho odpovédnosti
spada oblast discipliny novych mnichi, poznamenal si sdm pro sebe, ze dnes
lidé maji radsi jemnd napomenuti. A potom tento fetéz spontdnnich asociaci
zanikl.

Mnich, ktery se mnou spolupracoval pfi nékolika z mych experimentd, mi
fekl, ze kdyz se u ného v mysli béhem meditace vyskytly rozptylujici myslen-
ky, nesnazil se je z mysli nasiln¢ vytlacit, ale jenom pockal, az dokud samy
od sebe nezmizely. Tvrdil, Ze spravny vyznam zazenu spociva v dosazZeni jed-
noty ducha, kterou dosdhneme, kdyz se vnéjsi rozptylujici myslenky vzdali,
aniz by si byl praktikujici vlastné védom jejich zdniku.

I kdyz existuje nebezpeci, Ze budeme ndhodnym myslenkdm vydani na
milost a nemilost, charakteristické pro tuto fézi duSevni a duchovni kontroly
v zazenu je to, Ze rozptylujicim myslenkdm dovolime, aby se v mysli zjevily,
jak se jim zachce, a aby vytvofily fetéz asociaci, ktery nakonec zanikne a tak
ustane i rozptylovani mysli.
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Podle toho bychom se tedy neméli snazit fetéz asociaci pferusit. Namisto
toho jim umoznime, aby spontdnné probéhly a posléze zanikly. Napfiklad,
kdyz se ve vasi mysli vyskytnou néjaké myslenky, které rusi vase zabyvéni
se jinou tematikou a takto narusuji vasi praci, tak tento stav muzete tim, Ze se
budete usilovné snazit na tyto rusivé myslenky zapomenout, jenom zhorsit.
V zazenu se s timto problémem vyporaddvame takovym zpuisobem, ze my-
slime soub&Zné na toto téma i na vasi praci nebo na to, co praveé v tuto chvili
délate, af je to uz cokoliv.

Takto vlastné umoznite vznik a uplny prubéh fetézu asociaci, ktery posléze
vyusti do osvobozeni vasi mysli od toho, co rusi jeji ¢innost. Samoziejmé,
mySleni na vnéjsi véci mize mit nepfiznivy ucinek na vasi praci a mize vam
navodit rizné problémy, ale zen uci, Ze ptfes toto stadium vyskytu rozpty-
lujicich myslenek a fetézc mentélnich asociaci musite projit, abyste mohli
nakonec vstoupit do oblasti pokoje a nemysleni, coz je jednim z cilt zenu, a
abyste mohli plné vénovat celou vasi mysl pouze jedné véci.

Rizné rozptylujici fetézce asociaci ale mohou kromé toho vést i k vyfe-
Seni vaSich problémd. Jinymi slovy, rozptylovéni piestane byt pouze rozpty-
lovanim a stdva se jednou strdnkou situace, kterd si vyZaduje nasSi mysl.
Ve zkratce, zpusob fetézeni asociaci je takovy, Ze vyzaduje, abychom sc
soustfedili na jednu véc a pfitom se soucasné v mysli zabyvali i asociacemi,
které vznikaji v souvislosti s jinym problémem.

72



4. Meditativni rozjimani (kontemplativni meditace)

Tézko je rozliSovat mezi ndhodnymi re)zptylujicimi myslenkami a fetézci aso-
ciaci o tematice, které se tykaji, oba tyto typy mysleni se zjevuji soucasné a
i na minimélni podnét se muze jeden druh mysleni ménit v druhy. Jak jsem
jiz fekl, zen uéi, Ze se nesmime snazit z vlastni iniciativy zbavit se téchto
myslenek a fetézcu asociaci, ale Ze jim musime umoznit volny prubéh. Toto
potom vede ke étvrté charakteristické metodé v systému duchovni kontroly v
zenu - meditativnimu rozjimani, kontemplaci.

JiZ pfi samotné zmince o meditaci a kontemplaci lidé nékdy reaguji tak,
Ze feknou, Ze jsou prili§ zaneprazdnéni na to, aby se mohli takovymto aktivi-
tdm, které jsou naroéné na volny cas, vénovat, a ze tyto aktivity jsou konec
konc oblasti patfici do zdjmu filozoft a ndboZenskych prorokid. Ale z hle-
diska védeckého zenu meditace a kontemplace nejsou omezeny na urcité
zvlastni typy lidi, ani nejsou zbyte¢nym pozistatkem davné minulosti. Jejich
vyznam pro zdravi a pohodu se miize rovnat vyznamu zdravého spanku. Vim,
Ze plati prévé toto, protoZe jsem zkoumal a testoval zkuSené zen-buddhistické
mnichy b&hem stavu kontemplativni meditace, ktery jim umoznil byt v bdélém
stavu s otevienyma ocima, a pfitom jejich mozky produkovaly alfa viny v
zdznamu, které jsou typické pro stav duSevniho pokoje a stability. Kdyz
chceme byt v dobrém duSevnim a fyzickém stavu, tak musime dokdzat také
produkovat alfa viny, i kdyZ nejsme zenovymi mnichy a neucastnime se
pravidelného cviéeni zazenu.

Soucasny zplsob zivota je jist€ ndrocnéjsi a intenzivné j§i nez byl zplisob
Zivota v minulosti. JiZ déti v dnes$ni dob€ museji mnoho studovat, ale i cvicit
na klavir a délat mnoho jinych véci, coZ ma potom za nasledek, Ze jejich cas,
ktery maji k dispozici pro hru, je vyrazné omezen. I soutéziva povaha prace
ve sv&té dospélych vyzaduje stéle vice casu a energie a toto tempo Zivota se
odrézi i na zivoté mlddeze. Hrlizou nds napliiuje piedstava, jaky druh dospeé-
lych vyroste z generace déti, které nepoznaly bezstarostné hry v pfirodé, svo-
bodny pocit $tésti, debaty u televize nebo pfi stavbé modelt letadel a lodi.

I kdyz dospéli si neustdle stézuji na tlak, na napéti v praci, zda se, ze na-
vzdory tomu maji dostatek ¢asu na rizné aktivity v obdobi volna. Zndmé turis-
tické oblasti jsou béhem celého roku pieplnény. A kdyz ptijde jaro, obdobi
rozkvétu zndmych japonskych tfedni, tak v jejich okoli je zdplava automobila
s turisty, kochajicimi se pohledem na jejich krasu. Samoziejmé, ze takovéto
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situace vytvareji iluzi, jako kdyby tfeSné¢ musely kvést jenom proto, aby
uspokojily pozadavky turistll. Takovyto druh iluze zacal byt pfijiman za rcalitu,
zatimco prava realita upadla do zapomnéni.

Ovlivnéni myslenkou potfeby byt zaujat praci md za nésledek, z¢ soucas-
ni lidé nedokdzi pochopit podstatu ¢asu, ktery maji k dispozici. Rodice, ktefi
tuto schopnost ztratili, nuti svoje déti k tomu, aby i ony Zily stejné undhlenym
zpusobem Zivota, jakym Ziji jejich rodice, navzdory iluzivni zaneprazdnénosti.
Dokonce mizeme najit i takové, ktefi se snazi obelhat sami sebe a ostatni i v
otdzce pravé podstaty volného Casu, svobodné hry a jeji role v zivole tim, 7¢
tvrdi, Ze i volny ¢as je soucdsti prace a ze je to vlastné také oblast zdjimnu ter
cidlni sféry pramyslu. OvSem lidé, ktefi odmitaji pfistoupit na podvod picd-
stavovany takovouto iluzomni realitou, jsou vlastné $tastlivci, protoze rozumcji
vyznamu a hodnoté hry jako takové a ne hry jako soucdsti ¢i formy prace.

Z toho, co jsem fekl o volném case a hre, je jasné, ze kazdy z nds by mél
zkusit poznat pravou realitu uvnitf svého srdce, ve své podstaté. Na podcitku
romanu Zdpisky Malta Lauridse Briggeho (Die Aufzeichnungen des Malte
Laurids Brigge) od rakouského autora Rainera Maria Rilkeho, hrdina roméinu
utrousi pozndmku o tom, jaky asi ucinek mé na lidi to, Ze pfisli Zit do mésta -
ve skutecnosti tam prfisli zemfit. Af interpretace méstského zptisobu Zivota od
Malta Lauridse Briggeho je spravna ¢i ne, tak nebo tak ndm to naznacuje jednu
dulezitou véc: nesmime zapominat na realitu, kterd lezi za vSemi iluzemi.

Aby jedinec v sou¢asném svéte prezil, musi zvazit zdravym rozumem ideje,
které jsou platné v nasi soucasnosti, i potfebu spolec¢enského styku, ale tyto
véci se rychle méni. Nasledky téchto prudkych zmén jsou potom v tom, Ze
kazdy musi byt schopen meénit sviij smysl pro hodnoty, aby byl na drovni své
doby. Toto ale na druhé strané vede k situaci, kdy jednotlivec ztraci cit pro
svoje vlastni, trvalé, vnitfni hodnoty. Procitnuti z tohoto stavu ztraty trvalych
hodnot se Casto ale udéje az pozdé v zivoté jednotlivce, kterému se podobné
jako Rip van Winklemu oteviou o¢i a vidi vSechno a vSechny kolem sebe
zménéné a zestarlé. Kdyz si takovyto nestastnik viibec uvédomi, Ze vlastné
jiz nema zadné vlastni, trvalé hodnoty, je pro n¢j casto pozdé na to, aby néco
dokdzal s timto stavem ucinit. Metoda kontemplativni meditace pouzivana v
zazenu napomahd ¢lovéku najit svoji vnitfni realitu a navzdory chaosu a
zménam okolniho denniho Zivota mu umozni vZdy rozpoznat, co je jeho pra-
vym Ja.
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Nekteri védci vyhlasuji, Ze zen je v Evropé a ve Spojenych statech americ-
kych populérni proto, Ze v evropském a americkém zpusobu Zivota je t€zké
dosahnout dusevni rovnovéhu a pokoj. Zhodnoceni platnosti nebo neplatnosti
tohoto tvrzeni neni v ramci této knihy mozné, ale je jisté pravdou, zZe lidé kde-
koliv na svété by neméli dospét k tomu, Ze je ekonomickeé, socidlni a jiné vnéjsi
podminky a pozadavky zaslepi tak, Ze nebudou schopni vidét podstatu vnitini
reality. JestliZze kontemplativni meditace napomaha ¢lovéku tuto realitu uvidét,
tvrdim Ze je urena vSem a ne pouze filozofiim a ndbozenskym myslitelim.

I kdyz je kontemplativni meditace jednim z cili zazenu, na to, aby jsme
se ji mohli vénovat, nemusime ovlddat tradi¢ni meditacni polohy zazenu nebo
se ucastnit néjakého kursu zen-buddhismu. Ucéeni zenu je védecky podlozeno
a stejné tak to plati i pro kontemplativni meditaci, podobné jako i pro vSech-
ny ostatni metody zazenu, které jsem vysvétlil, a také se mize stat komuko-
liv soucasti jeho denniho Zivota.

Anglickésloveso meditovat je piibuzné slovesu odrdzet, zrcadlit, ve smyslu
odrédzet se na nécem. A vsichni zkuseni zen-buddhisticti mnisi, se kterymi jsem
o tom diskutoval, souhlasili s tim, Ze stav zrcadleni - dokonce ve fyzikdlnim
smyslu “odrédzet svétlo” - bezprostfedné predchazi stavu osviceni. Osviceni
muizZeme prirovnat k rovné, nezéefené hladin€ vody v ovéalné nadobe, kterd
odrazi vnéjsi véci a dé je jako zrcadlo. Ale kdyZ pouze nepatrma véc - napiiklad
nepatmy kousek popela z hofici ty€inky kadidla - spadne na hladinu, vytvori
dosahuji okraje nddoby a vraceji se po odrazu doprostied hladiny. Tento vzor
z vln se $ifi, nardzi na stény nddoby a vraci se, jakoby byl odrazen, zpét do
centra. Bez ného je ale pfitom osviceni v pravém slova smyslu nemozné.
Jinymi slovy, navzdory tomu, Ze stav osviceni je klidny a staticky, musi mu
piedchdzet aktivni fdze zrcadleni. Svétlo, které dopadd na povrch vody
rozrudeny vlnami, se komplikované odrazi od vodorovnych, svislych a $ik-
mych ploch, které se na hladin€ vody vytvareji. KdyZ srovndme mysl s vodou,
mizeme fici, Ze vinky, které se vytvdreji na vodorovné hladin€ v mysli pred-
stavuji asociacni vzorce mysSleni, které vedou ke stavu meditace, a tento odhali
vnitini pravdy a takto se dosahuje osviceni o subjektu meditace. Odrazy od
pocetnych ploch mysli jakoby vytvofily malé univerzum.

Kdyz si predstavime konkrétni pfiklad zalozeny na pfedstavé mysli jako

zrcadlové rovné hladiné vody v nadobé, mizeme si predvést, jak toto funguje
v kontemplativni meditaci. Néjaky podnét narusi hladinu. Na okamzik
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prochdzi kolem nds pfitazlivd osoba. Pritazlivost této osoby se stdvad podnétem,
ktery narusi pokoj vodni hladiny / hladiny mysli, a vytvofi smérem od mista
podnétu se §ifici viny myslenek: jak dobfetato osoba vypadd, mél bych se na
ni podivat jesté jednou, ale nepodivdm se...

Soucasné se myslenky vraceji do centra, aby se staly ohniskem nové s¢-
rie myslenek, které zacinaji napfiklad takto: pro¢ bych se ale znovu na tuto
ptitazlivou osobu nepodival, a pod. Tyto vinky potom budou déle proudit na
periférii a vracet se zpét, aZ dokud osoba nedosdhne osviceni ve vztahu k
pfitazlivym lidem, nebo ve vztahu k jinym vécem.

Tento druh meditace vede tedy k objevu vnitini pravdy a k hladkému,
zrcadlové rovnému stavu osviceni, ktery je ale obvykle pouze docasny, protoze
v nejbliz§im okamziku zcela jisté narusi pokoj néjaky jiny podnét. Jinymi
slovy, kontemplativni meditace je nejprve rozvinutim mentélni ideje, myslenky
o urcitém podnétu. Potom podnét a mySlenka spolecné zapficini vznik jiné
myslenky, kterd vyZaduje komentdf nebo zkoumdni. Nasledkem priabc¢hu sérif
takovychto sebou samym si ulozenych otdzek i vlastnich odpovédi na n¢
dosahne mysl urcitého presvédcivého zavéru tykajiciho se daného problému,

Navzdory tomu, Ze se to takto relativné snadno vysvétluje slovy, je pod-
statné té€zsi to ve skutecnosti vykonat. Ale kdyz vytrvate ve zkoumiini svych
odpovédi na podnéty, které se jako viny pohybuji, jakoby od prosticdku k
okraji nddoby plné vody a vraceji se opét zpét do centra, tak budete postupné
schopni metodu kontemplativni meditace zvlddnout a vyuzit ji kdykoliv bu-
dete chtit. Je ale dtlezité, abychom tuto metodu vyuzivali pfi kazdé vhodné
ptilezitosti, kterd se naskytne.

Nikdo z nds nemize vidét svoji fyzickou podobu (formu) kompletnd v
jakémkoliv okamzZiku. Podobné, i kdyz nékteti lidé dosahnou vy&siho stupné
sebepozndni nez jini, jesté méné lidi dospéje k uplnému osviceni. Kdyz Hamlet
fikd, Ze na tomto svété je vic véci nez v Hordciove filosofii, pravdépodobné
tim poukazuje na svoje vlastni dikladné sebepozndni. I kdyzZ jsou i jini lidé,
ktefi dosdhnou tohoto obtizného cile porozuméni své vlastni podstatd i bez
toho, Ze by byli slavni, lidé soucasnosti obvykle pfi pokusu o takovdéto intro-
spektivni badédni selhavaji, pravdépodobné proto, Ze mame v§ichni “hodné
rozumu” a jsme piili§ zahlceni mnozstvim povrchnich informaci.

Navzdory vSem dne$nim slozitym intelektudlnim teoriim o podstaté bu-
doucnosti, jesté nikdy v déjinach nebyla budoucnost nejist€jsi. Lidem, kicri
ztratili schopnost zkoumat svoji vnitfni podstatu a chtéli by ji posnat,
doporucuji metodu kontemplativni meditace.
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Nejen, ze doséhnou obnoveni dusevniho zdravi a podniti sviij dusevni a
duchovni rust, ale kontemplativni meditace takto napomuze také vytvofit pro
lidstvo hez¢i budoucnost, protoze lidska podstata a jeji zdravy stav jsou nej-
vét§imi poklady, které lidstvo vlastni.
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Cast II.

VEDECKY ZAKLAD METODY ZAZEN
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Kapitola ¢tvrta

PROC JE ZAZEN UCINNY

Kdyz tikdm, Ze zazen posiluje srdce, madm tim na mysli to, Ze ddva jednotlivci
vétsi duSevni a duchovni schopnosti. Na oznaceni téchto schopnosti se dlou-
ho pouzival termin srdce, protoze v minulosti se véfilo, Ze tyto schopnosti jsou
umistény v ném, i kdyZ ve skute¢nosti lidské schopnosti - jako schopnost
myslet, vnimat, ocefiovat, hodnotit ve smyslu pozitivhim nebo negativnim,
schopnost pocitovat a pod. - zdvisi od mozku. S vyjimkou Hippokrata, ktery
si tyto véci uvédomoval a téz je hldsal, v ddvné minulosti si lidé neuvédomo-
vali, Ze mozek, ktery vazi v priméru jen o néco vice nez jeden a pul kilogra-
mu, kontroluje lidskou aktivitu a mysleni.

Dokonce i Aristoteles si myslel, Ze mozek je orgdn uréeny pouze na ochla-
zovani krve. Mozek je sice nevyhnutny pro vSechno lidské baddni, ale je po-
sledni v fadé objekti tohoto bdddni. Prvni, kdo se o to zajimal, byl anglicky
lékar J.H. Jackson (1835-1911), ktery véfil - celkem sprdvné ve shodé s
pozdejsimi védeckymi diikazy - Ze mozek je centrem vSeho lidského védomi.
Ve snaze vysvétlit, jakou lidskou schopnost kontroluje ktera ¢dst mozku, bylo
vyvinuto mnoho teorii, a v soucasnosti vétime, Ze sidlem tvorivych schopnosti
¢lovéka je pfedni mozek. Stale je mnoho neznamého v této oblasti, ale za ob-
dobi priblizné sta let od prukopnické prace Jacksona, udélala véda - zvlaste
molekuldmi fyziologie a neurofyziologie - veliky pokrok.

Napfiklad H. Hiden, molekuldmi fyziolog na univerzité v G6teborgu, ve
Svédsku, objevil vztah mezi nékterymi bilkovinami a dusevnimi schopnostmi.
Udélal mnoho pokust s potkany zapojenymi do tréninkovych programu.
V uréitych stadiich programu potkany usmirtil a vypitval jim mozky, aby mohl
zkoumat jejich nervové tkanivo. Zjistil, Ze v nervovych bunkdch zvirat, které
se vénovaly novému tréninkovému programu, doSlo k intenzivni tvorbé bilko-
vin. Kdy?z vstfikl do cév potkanti ldtku, oznacenou S-100, ktera inhibuje tvorbu
bilkovin, zjistil, Ze zvifata byla mnohem méné vykonnd pfi uceni. Néktefi
pozorovatelé tvrdi, ze déti z chudych rodin, které jedi stravu obsahujici mélo
bilkovin, jsou méné nadané v oblasti intelektudlni prace nez déti, které jedi
stravu bohat€jsi na bilkoviny. Ale pfesny vztah bilkovin a mozkové aktivity
u ¢loveka se doposud nepodafilo objasnit, protoze vyzkumy jsou omezeny
pouze na potkany.
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Neni ale pravdépodobné, Ze by bylo mozné psychologii clovéka porozumét
dokonale na zdkladé takovychto jednoduchych postupu. Jak jsem jiz fekl,
porad je mnoho nezndmého. Jsme si sice jisti, Ze mySlenky maji pivod v moz-
ku, ale vztahy, které nazyvame reakcemi srdce - city - jsme neobjasnili,
a podobné jsme neobjasnili ani mySlenkovy proces jako takovy. Vyzkumu na
této hranici naSich védomosti v této oblasti se momentalné vénuje mnoho lidi
véetné mne.

Kdybychom se my, ktefi se této praci vénujeme, skryvali za takova slova,
jako nezndmé nebo neproniknutelna zdhada, nedosahli bychom v této oblasti
zadny pokrok. Ale rozhodli jsme se, Ze se zaméfime na to, aby jsme se do-
zvédeli, jak mozek reaguje za urcitych podminek, protoze budeme-li rozumét
témto vécem, tak budeme moci vyvinout zpisob, jak pomoci mozku dostat
se z nepfiznivych stavi a navodit stavy pfiznivé. V soucasnosti je, z technic-
kého hlediska, jedinou véci, kterd ndm umoziiuje interpretovat stav mozku na
zakladé jeho reakce - jinymi slovy, jedinou véci, kterd maze slouzit jako urcity
druh mozkového barometru - elektroencefalograf, pfistroj ktery zaznamenava
mozkové viny a takto ndm poskytuje vizudlni zobrazeni déju a stavi, které
se odehravaji uvnitf mozku.

Mozek se skldda z miliontt mozkovych bunék nazyvanych neurony. Kazd4
z téchto bunék se sklddad z bunécného téla a z vybezku, které vedou impulsy
smérem k bunéénému télu (dendrity) a vybé&zku, ktery vede impulsy
z bunééného téla ven (axon). Spojeni mezi neurony se nazyvaji synapsy. Podél
téchto vldken a jejich svazki a systému jimi tvofenych, dochazi k vytvareni
Pripojenim elektrod k lebce a jejich propojenim jsme schopni sledovat zmény
této elektrické aktivicy mozku a na zdkladé toho potom analyzovat dusevni
stavy sledované usoby.

Némecky védec Hans Berger byl prvnim védcem, ktery zjistil, Ze mozek
produkuje elektrické viny. V roce 1924 udélal prvni zdznamy mozkovych vin
a o pet let pozdéji publikoval pisemnou préci, ktera potvrzovala a odivodiio-
vala jeho teorie. Podle Bergera ¢lovék, podobné jako mnozi jini Zivoéichové,
je duSevné aktivnéjsi kdyz mad oteviené oci. Jinymi slovy, ¢lovek je vizudlné
orientovany tvor. Kdyz jsou oci ¢lovéka zaviené, tak mozek produkuje Siroké,
pravidelné viny, které vytvareji na elektroencefalogramu rovnomémy vzor.

Tyto vlny nazval Berger alfa viny. Kdyz jsou oci oteviené a mysl je pfi-
pravena k aktivni praci, mozek jiz alfa viny nevysild, ale zacind produkovat
viny s mnohem mensi amplitudou a jinou frekvenci. Tyto Berger nazval beta
viny. Alfa viny jsou tedy produkovany, kdyz je mozek orientovany smérem
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ke klidu a stabilité. Beta viny jsou produkovany, kdyz je mozek orientovdn
smérem k aktivité. Objev téchto dvou druhii vin a poznatek, Ze jsou vlastné
grafickym zndzornénim uréitého dusevniho stavu, znamenaly pocatek studia
v oblasti elektroencefalografie, ale jesté dalSich par let nebyly zjistény dalsi
podrobnéjsi informace.

V Japonsku zacali studovat mozkové viny v obdobi mezi lety 1944 a 1948
a v poéatcich byly vyuzivany témérf vylucné na diagnostikovani mozkovych
onemocnéni a na zjiSfovani epilepsie. Osoba, ktera je postizena epileptickym
zdchvatem, je charakterizovana tim, Ze jeji mozek ihned pfestdvd produkovat
alfa vlny a zacne produkovat delta viny nebo théta viny, které maji mnohem
vétsi amplitudu. A tak, i kdyz byl zdchvat pouze mimého stupné nebo ani ne-
doslo ke klinickym projevim, na elektroencefalogramu ho mame zaznamenan.
Kromé toho elektroencefalograf ndm pomuze urcit, zda nékdo trpi epilepsii
i kdyz jesté nemél ani jeden epilepticky zdchvat, protoze mozek epileptika
charakteristicky produkuje bud smés takzvanych hrotd a vln, anebo pouze
hroty rizné frekvence. Co se tyce vyznamu vyzkumu epilepsie vzhledem k
nasi oblasti zdjm, ten spociva v tom, zZe urychlil vyvoj dokonalejSich pfistroja
na zaznamendvani mozkovych vin.

Ale stejné, jak fekl jeden zndmy védec, ktery se vénuje vyzkumu v této
oblasti, jsme v situaci Spanélskych badatelt, kteti stali na americkém pobiezi
a divali se na obrovsky Pacifik, aniz by byli schopni poznat nebo jenom pied-
pokladat, co je za nim. Kdybychom méli moznost nahlédnout do pofad jesté
skrytych oblasti mozku, jisté by jsme objevili uplné novy svét. Toto sice jeste
nemuiZeme, ale jiz mame v této oblasti trochu jasnéji, i proto je to, co jsme
jiz objevili v této fascinujici oblasti v kratkém obdobi, které uplynulo od
prvnich objevu pionyri tohoto vyzkumu, pro nas dulezité.

Jak naznacuje Bergerova prace, mozkové viny dokdzi i vic nez pouze
odhalit onemocnéni mozku: poskytuji také spolehlivy zdznam emociondlnich
a duSevnich zmén, ke kterym dochdzi téméf kazdou vtefinu béhem nasi ak-
tivity pres den. Ale nejdramatictéjsi zména v druhu vin produkovanych moz-
kem se déje na pfechodu mezi stavem bdéni a spanku.

Kdyz clovek zavre oéi a zlstane v klidu, mozek produkuje alfa viny. Kdyz
postupné usind, mozek nejprve produkuje pomalej§i viny se Sirokou amplitu-
dou, tyto se nazyvaji théta viny, pozd€ji, jak se spanek stavd hlubsim, mozek
produkuje jesté pomalejsi, $irSi delta viny. Alfa vilny maji frekvenci deset
hertzQ, to znamena, ze se vyskytuji desetkrdt za vtefinu ve stejném, pravidel-
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ném tvaru. Théta viny maji frekvenci od ctyrech do sedmi za vtefinu a delta
viny od pul do tfech vin za vtefinu.

Béhem spanku, i kdyz si ¢lovék nemusi byt védom zmén ve své dusevni
aktivité, dochdzi v elektroencefalografickém zaznamu ke zméndm jednoho
druhu vln na jiny. Napfiklad, kdyz ma ¢lovék zvlasté dramaticky sen, ktery
obsahuje nésili nebo vrazdu, mozek zac¢ne nahle produkovat beta viny s vyso-
kou frekvenci od dvaceti do tficeti vin za vtefinu. Tento druh produkce
mozkovych vin je obvykle doprovazen rychlymi pohyby o¢nich bulev za
zavienymi vicky. Jak se ¢lovék postupné probouzi, dochdzi na zdznamu
k opa¢nému procesu nez jaky jsme si popsali u usindni a behem klidného
spanku. Nejdfive pfijde ke zméné z delta na théta viny a potom ke zméné
z théta vIn na alfa vlny na zdznamu. Kdyz uz je ¢lovék uplné probuzeny a cte
rani noviny, mysl jiz produkuje normdlni beta vlny, které jsou charakteristické
pro aktivni dusevni procesy.

Takovi zndmi vyzkumnici, specialisté jako J. Davis a W. Harvey, ukdzali,
Ze druh mozkovych vln, ktery je v kteroukoli dobu produkovany mozkem
presné dokumentuje dusevni stav sledované osoby a ze zdznam mozkovych
vin spici osoby odhaluje hloubku jejiho spdnku. Kromé toho v obdobi
vzruSeni, kdyz ¢lovék naptiklad pozoruje vzruujici zapas v boxu nebo se trapi
tézkym problémem, mozek produkuje gama vlny, které maji frekvenci od tfice-
ti do padesati vln za vtefinu. Jinymi slovy, jak vzrista vzruseni a napéti, tak
mozek produkuje viny stéle vyssi frekvence.

I kdyz pfistup jako v science fiction, umoziiujici ménit cilené viny
produkované mozkem a takto umoznit bytostem z vnéjsiho prostoru kontrolo-
vat lidskou rasu, je trochu pfitazeny za vlasy, existuje nékolik moznosti, jak
mozkové vlny ovlivnit. Specialisté ve Spojenych statech nyni studuji vztahy
mezi mozkovymi vlnami a ziskané udaje vklddaji do pocitact. Vazné mulze
zmeénit produkci mozkovych vln i uziti drog. Napfiklad LSD, které bylo
oblibeno mezi pfisluSniky hnuti hippies pfed neékolika lety, podnécuje mozek
k produkci velikého mnozstvi vysokofrekvenénich gama vin i kdyz jsou oci
osoby zaviené. Podobné ucinky maji psychostimulace rizného druhu.
Samoziejmé, pouzivani téchto drog je sotva omluvitelné pro vysoké nebez-
peci ndvyku na né. I kdyz védci maji v soucasné dob&é moznost pomoci
chemickych prostfedka ovlivnit mysl, drogy, které jsou k dispozici, nedokazi
nic vic, nez to, Ze zplsobi, aby se mysl dostala nanejvyse z minusového sta-
vu k nulové hodnoté, a toto je pro nase ucely sotva postacujici.
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Navzdory pokroku védy o mozku a vyzkumu v oblasti vztaht typu mozko-
vych vin a psychologického stavu, nebyly doposud objeveny zadné védecky
podloZené a icinné tréninkové rezimy, které by umoziovaly regulaci mozkové
aktivity, psychologického stavu osoby. Jako psycholog jsem se na tomto
vyzkumu také ucastnil a v urcité fdzi svoji prace jsem byl fascinovdn
moznostmi, které poskytuje meditace zazen v této souvislosti.

Jak je momentdlné dobfe zndmo, meditace zazen je hlavni tréninkovou
metodou sekty buddhismu, ktera je vefejnosti nejzndmé j§i pod svym japon-
skym oznaéenim zen. Pivod slova zen je ze sanskrtského slova dhjdna, coz
znamena meditace. Toto, pfeloZeno nejprve do ¢instiny jako cchan, se preklada
do japonstiny jako zen. Praktikovani této meditace, zvlasté v poloze vsedé pod
kosatym stromem, bylo zndmé ve starovéké Indii jako prostfedek, ktery
umozni dosdhnout osviceni. Sakjamuni, historicky Buddha, dosdhl osvobozeni
od pout jevového svéta - vstoupil do nirvdny - pravé ndsledkem osviceni,
kterého dosahl po dlouhém obdobi meditace vsed€. A je to praveé zpisob medi-
tace Sdkjamuniho, ktery se stal vzorem pro zenovou meditaci.

Podle tradice odesel indicky mnich Bédhidharma v $estém stoleti do Ciny
a tam polozil zdklady zenové, neboli meditacni §koly buddhismu. Traduje se
o ném, Ze sedél devét let meditujic v poloze s prekfizenyma nohama tvéii ke
zdi. Na konci tohoto obdobi, jak se fikd, byly jeho nohy uplné atrofované
[zakrnélé]. Mezi Japonci, kteti pozdéji cestovali do Ciny, aby studovali uéeni
zenu, byl i slavny Ddgen, o kterém jsem se jiz zminil jako o autorovi dila
Fukanzazengi. Je to pravé Dogen, ktery fekl, Ze zazen je cesta k dosazeni
pokoje a svobody mysli.

Ctenaf by se mohl divit, pro¢ bych si mél - jako védec - vybrat za pfed-
meét vyzkumu metodu meditace, kterd je podle nds neoddélitelné spjata s
nabozZenstvim, a tedy je v zdkladé iraciondlni. Moje divody prameni z toho,
Ze mnoha cvicenci zazenu byly popsdny jeho ucinky na fyzické a dusevni
zdravi. Zndmy japonsky mnich jménem Keizan (1267-1325) tekl, Ze zazen
tvofi opravdovou osobnost, otevird duSevni zrak a umoziuje ¢lovéku zit v
miru a pokoji. Podobnd vyhldseni najdeme ve spisech mnoha jinych zkuSenych
mnichd zenu, a vSichni tvrdi, Ze zazen sniZuje utrpeni mysli a osvobozuje
cvicence od starosti tim, Ze mu doddva odvahu piekonat osud. Toto mu zase
umozni zit v pokoji. Ale lidé, od kterych pochdzi zndmé zpravy o pfiznivych
ucincich zazenu, nejsou pouze z nabozenské sféry. Znamy Kacu Kaisu,
vedouci osobnost hnuti za modernizaci Japonska devatendctého stoleti, pozna-
menal, Ze to byl prave trénink japonského Sermu a zazenu, ktery mu umoznil
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stat se uspéSnym. Jini duleziti viidci v déjindch Japonska se shoduji v néazo-
ru, Ze zazen ma nejveétsi dalezitost co se tyce zpusobu psychologického
tréninku. Ale i mnoho obycejnych lidi, ktefi nikdy nedosdhli sldvy v zddné
oblasti, se shoduje na tom, Ze zazen navozuje duchovni pokoj a silu.

Kdyby zazen nebyl ni¢im jinym nez jen ndbozenskym cvi¢enim, nemél by
univerzalni pouzitelnost pro nejsirsi verejnost a védecky ovéfitelny podklad
ucinnosti. Bézny ¢lovek by si potom opravnéné mohl myslet, Ze stav bezmys-
lenkovosti a stav hluboké meditace, které jsou také cili zazenu, nejsou nic vic
nez obycejna ospalost. Ale po studiu spisti a zkuSenosti mnoha lidi, ktefi cvicili
zazen, jsem dospél k pfesvédceni, Ze zde musi jit o cosi mnohem pod-
statn€jSiho nez jen o naboZenskou stranku. Toto mé vedlo k domnénce, Ze
v oblasti uc¢inku zazenu bychom mohli zjistit i zmény v produkci mozkovych
vln a zZe kdyby se ndm podafilo pfesvédcive vysvétlit ucinky zazenu pomoci
termint mozkové fyziologie, tak by tato metoda meditace mohla predstavovat
du$evni tréninkovy systém jedinecné védecké hodnoty a pouzitelnosti.

K tomu, abych zacal zkoumat ucinky zazenu na mozkové viny me privedly
dvé véci. Prvni byl odstavec, ktery jsem cetl v knize autora Kanae Sakumy,
emeritniho profesora Tokijské university. Profesor Sakuma hovofil o tom, ze
je jasné, Ze zazen ma ucinek na funkci mozku, a pokracoval otdzkou, zda by
bylo mozno tento uéinek objasnit modernimi vyzkumnymi metodami lékafské
védy. Druhou pfimou pfic¢inou byla pochybnost moji vlastni mysli, kterd mé
napadla pfi studiu duSevné nemocnych pacientii a zmén jejich mozkovych
mozkovych vin byl u spici osoby uplné odliSny nez ty, které produkovala
v bdélém stavu. Uvazoval jsem, zda by nebylo mozné spankovy typ mozko-
vych vin néjak navodit i v mozku bdici osoby. Toto mélo za ndsledek uvahu,
Ze by se na druhu mozkovych vin, které produkuje meditujici osoba, mohl
projevit i stav bez myslenek, jaky je dosahovan pfi meditaci zazen.

V roce 1954, kdyz jsem se nahodou prochdzel ¢tvrti Tokia, kde jsou anti-
kvaridty, jsem objevil praci profesora Sakumy. Kniha byla napsana v tézkych
¢asech bezprostiedné po Druhé svétové vélce; byla na velmi laciném papiru,
ale obsah se ukdzal byt zdsadnim pfinosem pro studijni metodu, kterou jsem
hledal. Mokuso Taiken - Zen no Kagaku ni Josete (Zazitek meditace bez
mysSlenky - o uméni zenu), jak se jmenovala tato knizka, obsahovala pasaz,
ve které profesor Sakuma naznacuje moznost védeckého dikazu vysledku
zenové meditace v terminech moderni Iékaiské védy o mozkovych vinach.
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Termin mokuso se tykd stavu hluboké meditace, ve kterém myslici osoba a
objekt mysleni splynou v jedno, dojde k dplnému sjednoceni ducha. Je to
srovnatelné se stavem, ktery je popisovén jako mysl tak klidna, jako lesknouci
se nenaru$ena vodni hladina nebo jako zrcadlo bez jakékoliv stopy prachu, ve
kterych je ale vzdy pfitomna mozZnost zmény stavu do stavu dynamické ak-
tivity.

Byla to dvacatd léta mého Zivota a od roku 1952 jsem zkoumal mozkové
viny. Slova profesora Sakumy me vzrusila a mimorddné potésila, protozZe jsem
pochopil, ze kdyby bylo mozné udélat ziznamy mozkovych vIn u lidi ve sta-
vu meditace zazen, tak by bylo mozné odstranit mysticky zavoj, ktery po staleti
zahaloval toto cviéeni. Kromé toho by bylo nepochybné mozné dokazat, zda
zazen muze byt napomocen pfi navozeni a udrzeni stavu dusevni rovnovahy
a duSevniho zdravi.

Ihned jsem zacal délat pfipravy na préci. Za pomoci mého ucitele, profe-
sora Akiry Kasamacua z Lékarské fakulty Tokijské univerzity, jsem dostal fi-
nance a podafilo se mi ziskat pfislib spoluprdce pfi svych pokusech od mnoha
vynikajicich mnichd. Ve spolupraci s mnoha lidmi jsem se pustil do vyzku-
mu, ktery trval od roku 1954 do roku 1959. Béhem tohoto obdobi jsem se set-
kal s mnoha pfekdzkami. Naptiklad, prvni pfistroje na zaznamendvani
mozkovych vin byly nekvalitni a pamatuji si, Ze jednou jsem si musel sdm
postavit vlastni pfistroj. Ale nakonec, kdyZ jsem svoje vyzkumy ukondil, byl
jsem prvnim ¢lovékem na svété, ktery dokazal, Ze meditace zazen ma za nasle-
dek zmény v produkci mozkovych vin, ve zkratce, Ze méni stupeni védomi.
Publikoval jsem vysledky mé préce v ¢lanku nazvaném “Elektroencefa-
lografické studium zenové meditace (zazen)”, za ktery mi byl Tokijskou
univerzitou udélen nejvyssi titul, ktery se udéluje v oblasti l1ékarskych véd v
Japonsku.

Od téch dob studium mozku dosahlo vyrazného pokroku. Ja jsem také
pokraéoval ve své préci a pokousel jsem se uréit védeckou hodnotu zazenu
pfi posilovani mysli a ducha.

Za pomoci vedoucich mnicht zenové sekty S6t6 a jinych organizaci jsem
ziskal ke spolupraci ¢tmact vynikajicich mnichi. Abychom méli vhodné a
tiché prostiedi pro meditaci zazen, vybral jsem chrdm v Tokiu. Ale toto
nestacilo, protoze zaznamenavani mozkovych vin je velmi choulostiva véc,
kterou mohou prekazit zdanlivé nedulezité véci. Nejvétsi problém pfitom je
velmi nizké napéti elektrickych proudi tvoficich mozkové viny (alfa viny maji
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napéti pouze 50 mikrovoltl). Abychom dosahli dostate¢né velikosti téchto
hodnot, ktera by dokdzala ovlivnit pohyb hrotd pfistroji, které je zazna-
mendvaly na papir, bylo potfeba pouzit zesilovace. V zacétcich moji prace byly
ale zesilovade dost primitivni konstrukce. Potom, kdyz byly pfipojeny elek-
trody k zesilovac¢im, bylo nevyhnutné obklopit mnichy kovovou ochranou,
ktera by zabranovala ruseni zdznamu interferenci s polem vytvafenym stfi-
davym proudem, ktery je v elektrickém vedeni v chrdmu. (Tento proud je jed-
nim z nejvétsich nepratel zdznamu mozkovych vin pfi pouziti jednoduchych
zesilovacu).

~ Pozdéji byly vyvinuty kvalitn€jsi zesilovace a jiZ nebylo nevyhnutné
vyuzivat takovéto slozité ochranné pomucky pfi zdznamu. Stacil uzemnény
hlinikovy pldt, poloZzeny na gumové podloZce, a interference zaznamena-
vanych proudu s proudem v elektrickém vedeni byla vylouéena. Kromé
elektrod a této podlozky, na které mnisi sedéli, konali svoje cviceni zazen prave
tak, jak by to délali bez mého vyzkumu.

Abych byl upfimny, musim fici, Ze jsem byl velmi rozru$eny tim, Ze mi
bylo umoznéno zkusit ve vyzkumu spojit modemni zdpadni technologii a staro-
ddvné orientalni nabozenské postupy. Védél jsem, Ze zapadni medicina nikdy
nebude schopna prokézat védecky podklad nepochybné ucinnosti vychodnich
lékaiskych lééebnych postuptl s vyuzivanim akupunktury a moxy. Nebyl jsem
si jist, zda se mi podafi dosahnout néjaky uspéch pfi mych pokusech s vyuzitim
modemi technologie pfi vyzkumu orientdlnich postupli nesporné ucinnosti.

Jako priklad vysledkd, které jsem dosahl, uvadim obr. 4, ktery predstavuje
zaznam tficet minut trvajiciho cviéeni zazenu u dvaapadesatiletého mnicha,
ktery cvidil zazen vice nez tficet let. Elektrody byly upevnény na parietalni
[temenni] oblasti na vrcholu hlavy a vzadu na okcipitélni oblasti [zatylek].
Umisténi elektrod pfedstavuji pismena P a O na grafu. Meditace zazen zacinala
zazvonénim zvonecku a kondila po tficeti minutdch pfi druhém zazvonéni
téhoz zvonecku. Vodorovné, nepferuSované ¢ary na grafu oznacuji obdobi,
béhem kterého mnich meditoval. Zdznamy byly déldny jizZ o trochu dfive nez
meditace zazen zapocala a pokracovaly jeSt€ par minut po jejim ukonceni.
Graficky zdznam, ktery reprodukujeme, je samoziejmé zkracen.

Protoze zazen se cviéi s otevienyma ocima, pfedpokladal jsem, ze medi-
tujici mnich by mél produkovat beta rytmus, ale uplné jsem se zmylil. Uz za
padesét sekund po zac¢dtku zazenu mozek mnicha produkoval malé mnozstvi
stabilnich alfa vin (Sipka €. 1 v grafu). Berger zjistil, Ze viny alfa jsou nejin-
tenzivnéji produkovany nejdfive v oblasti ¢elni kosti nad pfednim mozkem.
I kdyz byly o¢i mnicha oteviené, jeho okoli na ného nemélo zZadny vliv: jeho
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mozek pokracoval ve stabilnim stavu aktivity, kterou dosédhl asi za minutu po
zacatku meditace, i dale. Amplituda alfa vin se zvySovala a frekvence se
postupneé snizovala soubézné s prohlubujici se meditaci. Na poc¢dtku mély viny
napéti asi padesat mikrovolti. Za osm nebo devét minut meditace se napéti
vln zvysilo na sedmdesat mikrovolta (Sipka ¢. 2 na grafu).
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Obr. 4.

Alfa viny produkované béhem zazenu. Pied zahdjenim zazenu mozek
produkuje beta vlny, ale padesat sekund po zaatku zazenu, i kdyzZ jsou oci
oteviené, mozek zaéina produkovat alfa viny. (Sipky v grafu ozna¢uji mista,
kde jsou alfa viny dobre viditelné.) Vertikdlni ¢ast znacky vpravo dole na grafu
zodpovida vychylce pfi napéti 50 mikrovoltd. Horizontdlni ¢ast znacky
predstavuje casovy interval jedné vtefiny.
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Obr. S.

Mozkové viny osoby bez zkuSenosti se zazenem, kterd pocita dech. I kdyz
prevladaji beta vlny, obcas se na jednu nebo dvé sekundy objevi alfa viny.
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Po sedmnacti minutdch se napéti dale zvysilo na sto mikrovoltid (Sipka ¢. 3).
Soucasné se frekvence vin zménila z jedendcti nebo dvandcti cykli na devét
cykll za vtefinu. Za dvacet tfi minut meditace se frekvence cykla snizila na
sedm nebo osm za vtefinu a napéti vln ztstalo na hodnoté sto mikrovolta.
Jinymi slovy, viny dosdhly téméf hodnoty charakteristické pro théta viny
(Sipka ¢. 4). Po ukonceni meditace zazen jeste asi tficet nebo ctyficet sekund
bylo mozné u mnicha, jehoz zdznam z meditace je na obr. 4, zaznamenat
pretrvavajici efekt znaéné tvorby alfa vin (Sipka ¢. 5). U nékterych ze sledo-
vanych mnichu tento efekt pietrvaval az pét minut.

Témito vysledky jsem byl prekvapen. Nejenom proto, ze dokazovaly, ze
jsem se mylil ve svém pfedpokladu, Ze kdyzZ jsou pfi meditaci oteviené oci,
mozkové viny by mély byt typu beta, ale také proto, Ze se ukazalo, Ze ucinky
meditace zazen pietrvavaji i po ukonceni zazenu. Citil jsem, Ze jsem na prahu
dulezitého objevuy, ale védél jsem, Ze musim udélat jesté jednu véc. Musim
testovat lidi, ktefi nemaji viibec Zddnou zkusenost v zenu, abych mohl dokazat,
Ze to, co jsem zaznamenal u trénovanych mnicht se 1isi od toho, co bude
zaznamenano v pfipadé netrénovanych lidi. Vybral jsem si studenta lékarské
fakulty Tokijské univerzity. M€l dvacet Sest let a nemél se zenem vibec zddné
zku$enosti. Vzal jsem ho do téZe mistnosti, v tomtéZ chramu, a pozddal jsem
ho, aby si pouze sedl na podlozku, se zkfizenymi nohama, na uréitou dobu.
Nedal jsem mu Zadné jiné instrukce, a jak se dalo pfedpokladat, jeho mozek
produkoval pouze beta viny. Kromé toho doslo k problémum s jeho zddy.
Bolest a nepohodli zpiisobené dvacetiminutovym sezenim na podlozce mély
za nasledek, jako u vétSiny lidi, Ze se zacal vrtét, hybat koleny, kroutit krkem
nebo ménit polohu. Toto se nikdy nevyskytuje u lidi, ktefi cvi¢i zazen. Tento
pokus ukazal, jakd je zbytecna snaha dosdhnout u¢inkti zazenu pouze tim zpu-
sobem, Ze napodobime techniku zazenu, aniz bychom cvicili pod vedenim
kvalitniho ucitele (obr. 5).

Muj dalsi pokus se tykal snahy ur¢it, kolik prospéchu mizeme dosdhnout
cvi¢enim s minimdlnimi védomostmi o technice dusevni kontroly v zen-bud-
dhismu. Vybral jsem jiného studenta z Tokijské university, ktery mél dvacet
devét let; nemél se zenem Zadnou zkuSenost, ale predtim nez jsem zacal zazna-
menavat mozkové viny jsem ho struéné poucil o metodé kontroly dechu po-
moci pocitdni dechu. I kdyz vétSina vin, které produkoval jeho mozek, byla
typu beta, behem obdobi trvajicich dvé nebo tfi vtefiny, produkoval téz alfa
vlny (podtrzené ¢asti grafu na obr. 5). Samozfejmé tim nechci naznacit, ze
bych podcenoval potfebu intenzivniho usili a dlouhodobého cviéeni u ¢love-
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ka, ktery ma dospét k ovlddnuti zenova meditace, ale je velmi dulezity fakt,
Ze jiz minimdlni pouceni muZe mit za nasledek takovyto ucinek, protoze to
naznacuje, Ze metoda zazen muZe mit ucinek i u obycejnych lidi v jejich
béZném dennim zivote.

V této souvislosti mé trapila jina véc. Jestlize jsou individudlni rozdily ve
stupni schopnosti produkce alfa vln pfi meditaci, tak systém zazenu by nemu-
sel byt pouzitelny u kazdého ¢lovéka. Jinymi slovy, kdyz néktefi lidé mohou
v disledku urdité vnitini predispozice produkovat vice nebo kvalitnéjsi alfa
vlny, jini, ktefi nemaji takovéto predpoklady, nemohou potom nikdy doufat,
Ze by mohli tato pfirozend omezeni pfekrocit. Abych prozkoumal tuto
moznost, zkoumal jsem mozkové viny skupiny osmnacti zkusenych zen-bud-
dhistickych mnicht z riznych oblasti Japonska béhem meditace, kterd se kona-
la v roce 1965 v tokijském chramu. Kromé béZzného vybaveni jsem mél k
dispozici i analyzator, ktery umoznil bliZze analyzovat jednotlivé slozky moz-
kovych rytmt. Kromé drobnych rozdili ve formé mozkovych vin produkovali
vSichni mnisi, které jsem testoval, stejny druh alfa vin, ktery nazyvam uka-
zatelem duSevni relaxace.

Obr. 6 znazornuje analyzu alfa vin pétapadesatiletého mnicha. Vrchni
zaznam na grafu jsou alfa vilny zaznamenavané z elektrody z parietdlni oblasti
hlavy mnicha, a zesilené. Ostatni zdznamy predstavuji jednotlivé slozky ryt-
mu. Alfa viny jsou rozdéleny na rychly typ (alfa f[o.], deset cykli) a pomaly
typ (alfa s [a ], osm nebo devét cyklt nebo dosahujici i frekvenci théta vin).
Asi za patndct minut po zac¢atku meditace dochdzi ke znac¢né a priblizné stej-
né produkci alfa s a alfa f vin. I kdyz byly soucasné produkovany i jiné typy
vln, jejich mnozstvi je bezvyznamné. V pravé ¢éasti grafu jsou malé svislé céry,
které pfedstavuji amplitudu padesat mikrovoltd. Amplituda zaznamenanych
mozkovych vin mize byt vici takovéto mirce porovndvana a tak mizeme urdit
jejich napéti. Jeste pét minut po zaznéni zvonecku, ktery oznamoval ukonceni
meditace, pokrac¢oval mozek mnicha v produkovani velikého mnozstvi vin alfa
fa alfa s. Tento pokus ukazal, Ze za pomoci dostatecného tréninku mtize mozek
kterékoliv osoby produkovat viny typu alfa f a alfa s, a ze tedy nejsou vro-
zené rozdily v této schopnosti.
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Obr. 6.

Analyza mozkovych vin mnicha zen-buddhismu v zazenu. Analyza je ze
¢trndcté a patndcté minuty zazenu. Alfa viny prevlddaji.
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Obr. 7.

Graf ukazujici vnimavost na vnéj§i podnéty. Zvukovy podnét (C) mé za nasle-
dek potlaceni alfa vln a objeveni se vychylky na kfivce GKO. Vodorovna ¢dra
pod kfivkou GKO oznacuje trvani jedné vtefiny.

Théta viny (obr. 6) jsou viny s nizkou frekvenci (Sest nebo sedm cykla za
vtefinu), které se vyskytuji v pocdtecnich stadiich spanku, kdy byvaji casto
smichdny také s pomalymi alfa vlnami. Ale jeden zkuSeny zenovy mnich se
Ctyficetiletou zkuSenosti v zazenu byl schopen produkovat théta viny asi za
Sestnact nebo sedmnéct minut po zacatku meditace. Zdalo se, jakoby tento muz
spal s otevienyma ocima. Jak je zndmo, v zazenu se starostlivé dohlizi na to,
aby praktikujici neupadl do spanku, ktery je jednim z nejvétSich nepiatel
kvalitniho zazenu. Kdyz ¢lovek pfi meditaci usind, dohlizejici mnich jej vzbudi
tak, Ze jej udefi pfes rameno pomoci specidlniho nastroje, ktery se nazyva
kjosaku. Po tolika letech tréninku tento zkuSeny mnich ale nemél sklony
upadnout do spanku. Kromé toho jsem udélal i klinické zkousky, které mély
prokazat, zZe je v bdélém stavu. Théta viny produkované jeho mozkem byly
vlastné diikazem vylouceni riznych rozptylujicich myslenek a toho ze je ve
stavu nemysSleni a uplného pokoje.
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Obr. 8.

GKO (GSR) ukazuje rozdil mezi zazenem a spankem. Kdyz se vné;jsi podnét
neopakuje, alfa viny jsou nadéle produkovédny, ale GKO se neopakuje. Toto
se béhem spanku nevyskytuje.
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Obr. ¢. 9.

Opakované GKO (GSR) béhem kratkého obdobi. Po normélni GKO odpové-
di na zvukovy podnét se objevuje dvojice GKO.
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Na dikaz pfitomnosti théta vin jsem vyuzil frekvenéni analyzdtor. Protoze z
hlediska zaznamendvanych mozkovych vln jsou stav hluboké meditace v za-
zenu a spanek podobné, na to, abychom je dok4zali rozlisit, je potfeba pouzit
i néco jiného nez jenom porovnavani mozkovych vin. Musime tedy pouzit ji-
nou identifikaé¢ni metodu, abychom diikladnéji objasnili zazen a jeho dcinky
na mozek z védeckého hlediska.

Rozruseni ovliviiuje hodnotu elektrického odporu pokozky clovéka. Na
tomto principu je zalozen polygraf, neboli detektor 1zi, ktery je vyuzivan pri
vySetfovani lidi, ktefi jsou podezreli z trestné ¢innosti. Nezdlezi na tom, jak
se umi ¢loveék chladnokrevné tvafit a jak zrucné dokaze svoje pocity skryvat,
zmény elektrického odporu svoji pokozky - ke kterym dochazi, kdyz je kon-
frontovan s materidlem nebo otazkou, ktera ho rozrusi - nedokdze ovlivnit.
Zaznamendvdnim odpovédi na tyto podnéty (nazyvané galvanickad kozni
odpovéd - GKO, angl. GSR) se m4 ovéfit, zda ¢lovek lze nebo ne.

GKO (GSR) se béhem spanku nevyskytuje. TakZe jsem se rozhodl, Ze budu
urcovat rozdil mezi stavem dosahovanym pii meditaci zazen a stavem spanku
za pomoci polygrafu, ktery zaznamenad ptfipadnou GKO u zkuSenych mnicha
béhem meditace. Obr. 7 ukazuje pfimy zdznam mozkovych vln meditujiciho
mnicha, rozklad téchto vln frekvenénim analyzdtorem a vysledky zdznamu
GKO. Vlny byly zaznamendvané z elektrody pfipevnéné v parietdlni oblasti
na hlavé mnicha.

Devét minut a dvacet vtefin po zahd jeni meditace, kdyz byly na zdznamu
pritomny hlavné alfa viny, jsme aplikovali pronikavy zvukovy podnét (bod C
na grafu). Mnich reagoval na zvuk zndmkami rozruseni. Jeho rozruseni je
zaznamenano na kfivce GKO jako vykyv oznadeny Sipkou. Pozdéji jsem si
ale vSiml, Ze mnich byl vici svému okoli tak vnimavy, Ze vykyvy GKO se na
zaznamu vyskytly i kdyz nebyl aplikovan Zadny zvukovy podnét.

Obr. 8 zobrazuje stadium meditace, kdy byla zaznamendna rovhoméma
produkce pomalych a rychlych alfa vin a ukazuje maly vykyv na zdznamu
GKO, k némuz doslo, aniz bychom aplikovali néjaky vnéjsi podnét.

Obr. 9, jenz zobrazuje zdznam pred ukoncenim meditace, zaznamendva
jesté zajimavejsi jev. Aplikovali jsme zvukovy podnét s umyslem vyvolat na
zaznamu vykyv na kfivce GKO (GSR), ale velmi rychle ndsledovaly jesté dva
dalgi spontanni vykyvy. Clovék, jenz nepraktikuje zazen, ale pouze v klidu sedi
se zavienyma oc¢ima a produkuje tedy alfa viny, obvykle nevykazuje vice nez
jeden vykyv na zdznamu GKO béhem deseti vtefin zdznamu. V pripadé medi-
tujiciho mnicha byla ale ¢astost vykyvi mnohem vétsi. Kromé toho u ¢love-
ka, ktery nemedituje, dochdzi k ndvyku na zvuky a potom uz pfi jejich
opakovaném vyskytu ¢i aplikaci nevykazuje zaznam GKO vykyvy. U lidi
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cvidicich zazen se tento jev nevyskytuje, zistavaji stéle stejné citlivi vaci vse-
mu, co se okolo nich déje.

Pomoci téchto zdznami jsem byl schopen dokazat, Ze spanek a stav dosa-
hovany v meditaci zazen se navzajem uplné lisi. Po ukonéeni dlouhého ob-
dobi experimentovani, kdyZ jsem zapocal shromazdéné idaje analyzovat a
pfipravovat vysledky do pisemné formy, mé prekvapila délka tradice zenova
meditace, jez zacala Sdkjamunim, ktery zazil jiz ddvno pfi sezeni pod stromem
bodhi v Indii osviceni, a ktera byla ddle rozvinuta béhem nésledujicich staleti
mistry zenu v nékolika oblastech Dalekého Vychodu.

Kromé toho jsem byl znovu a znovu piekvapovan dzasnymi vécmi, na
které jsem pfiSel béhem badani v oblasti moji vlastni specializace - fyziolo-
gie mozku. Mozek obsahuje véci, které nemizeme poznat nebo predvidat.
Kdyz by byl ¢lovek schopen svoji mysli uplné porozumét, dosahl by moudrosti
boht.

Véda ale zatim teprve zadala zkoumat neznamé oblasti mysli. Ale jiz
predtim, nez naSe véda zacala délat v této oblasti svoje prvni nesmélé krucky,
zkudeni adepti zazenu se ze stavii dosahovanych pfi meditaci mnoho naucili.
Ve své préci jsem zazen objasnil z védeckého hlediska, a takto jsem ukazal,
Ze neni jenom vyluénym majetkem zkuSenych mnichil a specialistd, ale ze
muze predstavovat i pro bézného ¢lovéka v jeho kazdodennim Zivoté
nesmirmou hodnotu. Vyuzitim zdznama elektrického odporu kiize a mozko-
vych vln a zhodnocenim vysledkt experimenti mohu v nésledujicich bodech
shrnout védecké charakteristiky stavu dosahovaného v zazenu.

1. Obvykle, kdyz je cloveék ve stavu klidu se zavienyma oc¢ima, jeho mozek
produkuje alfa viny. Tyto vlny jsou produkovany ve velikém mnozstvi i medi-
tujicimi, jejichZ o€i jsou pfi meditaci stdle oteviené. NezkuSeni zacdtecnici
zenu mohou produkovat urcité mnozstvi alfa vin, kdyz se fidi metodikou za-
zenu. ZkuSeni mnisi dosahuji stavu, ve kterém pievazuji alfa viny na zdzna-
mu, asi za padesat vtefin po zacatku meditace.

2. Théta viny jsou béhem meditace zazen také produkovény, ale pouze u
zkuSenych mnichi. Bylo také dokdzano, Ze tito jsou v obdobi produkovani
théta vin v bdélém stavu, a Ze samotné théta viny jsou odlisné od théta vin,
které produkuje mozek spicich osob.

97



3. I po ukonceni meditace zazen dochdzi béhem urcitého ¢asového inter-
valu k pfetrvavajici produkci alfa vin. V nékterych pfipadech muze uéinek
zazenu v tomto smyslu pfetrvavat aZ pét minut po ukonceni meditace.

4. Na rozdil od lidi, ktefi spi, lidi pfi meditaci zazen jsou viéi vnéjSim pod-
nétim stale vnimavi. Samozfejmé, Ze jsou k takovymto podnétim citlive jsi
nez lidé v bdélém stavu a za normdlnich podminek.

S. Opakovéni vnéjSich podnétt nema pti meditaci zazen za ndsledek znadmy
stav, pti kterém se postupné odpovéd (odezva) na opakovany podnét vytraci.
Naopak, citlivost osob v zazenu zustdvd beéhem dlouhého obdobi nezménéna.

Tyto vysledky ndm poukazuji na vyskyt vysoce rozporuplnych fakta vaci
nasi bézné zkuSenosti. I kdyz clovék ve stavu meditace zazen produkuje klid-
né, stabilni viny, které jsou normalné charakteristické pro spiciho ¢lovéka,
zlstava mimofadné citlivym vaci vSemu, co se déje okolo ného. Jinymi slovy,
je jakoby zdroven ve stavu spanku nebo odpocinku a ve stavu aktivity.

Hypnoticky tranz sice pfipomina v nékterych ohledech stav dosahovany
pfi meditaci zazen, ale lisi se od ného v dulezité véci. Na sugestivni vyzvu
hypnotizéra upada subjekt do spdnku. Ale béhem tranzu nevykazuje vibec
Zaddnou odpovéd na vné j§i podnét, zatimco, jak jsem jiz uvedl, lovék v medi-
taci zazen zUstdva trvale citlivym na takovéto podnéty. Ale tato zjevné jako-
by rozpornd povaha stavu pfi meditaci zazen je pro lidského ducha mimoradné
prospésna.

Po mych vyzkumech ucinki zazenu na mozek jsem se pokousel najit zpu-
sob, ktery by umoznil navodit stejny ucinek na dusevni stav bez zazenu. Jed-
nou z metod, kterou jsem pouzil, byl trénink zpétné vazby alfa. Behem
zaznamenavani mozkovych viln u osoby v meditaci zazen, kdyz jeji mozek
rovnomémé produkoval alfa viny, jsme tyto viny transformovali do podoby
pferusovaného zvuku. Tento zvuk jsme potom pfehravali subjektim v nadéji,
e dosdhneme podminénou odpovéd, Ze vytvofime podminény reflex.

Dr. J. Kamiya, z Psychiatrického vyzkumného centra Langley Portera
(Langley Porter Psychiatric Research Center), oznamil dosazeni uspokojivych
vysledki pfi takovychto pokusech. Dr. Kamiya, mij stary pritel, vysvétlil svoji
metodu na zaseddni Mezindrodni spolec¢nosti pro psychologii, kterd se kona-
la v roce 1972 V Tokiu. Pozdéji jsem mél prilezitost si to s nim v klidu pro-
diskutovat a pfed dvéma léty, kdyz jsem byl na navstéve ve Spojenych statech
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americkych, jsem mél moznost sledovat podobné experimenty v jeho labora-
tofi. Jednou jsem i ja sdm slouzil jako subjekt pro tyto testy podminéné
odpovédi. Po chvili mi ale asistentka ozndmila, Ze to vypada tak, Ze se ndsil-
né snazim produkovat alfa viny jako odpovéd na zvukové podnéty, a Ze jsem
si vytvofil jakysi druh napéti, ktery tomu brani.

I kdyz néktefi lidé produkuji alfa viny poté, co slyseli pfislusny zvukovy
prepis alfa frekvence, jevi se tato metoda jako nevhodnd pro osoby, které jsou
v napéti, nebo pro lidi, ktefi se ve své pfilisné snaze spolupracovat intelek-
tualné namdhaji, aby dosahli dusevni rovnovahu a klid. Namisto toho by méli
zacinat kontrolovanim dychéni a polohy. Protoze zazen ma pivod v nasem J4
a pfimo celi sobeckému védomi, které - kdyz ho nechdme bez konfrontace -
by se mohlo stdt prekdzkou pro klid, je to metoda, kterd se hodi pro vSechny
lidi.

Je mnoho véci tykajicich se zazenu, které by si zaslouzily pfehodnoceni
ve svétle vyzkumu, ktery jsem udélal v této oblasti. V prvni fadé - i kdyz zpu-
sob, jakym uéinky zazenu interpretujeme my, védci, a jak je interpretuje staro-
ddvna tradice zenu - zkuSenosti mnichti z minulosti a zkuSenosti modernich
stoupencu zazenu se v mnohém s nasimi védeckymi vysledky shoduji.

To znamend, Ze zazen, ktery byl doposud povazovan jaksi za izolovany jev
a nevédecky fenomén, se ukdzal byt univerzalné pouzitelnym a vysvétlitel-
nym na védeckém zdkladé. Tim, Ze tvrdim, Ze musime zazen pfehodnotit, ne-
myslim, Zze bychom méli bezpodminecné piijmout vSechno uceni zenu, které
se vztahuje k meditaci. Nase véda ndm pomdha v rozhodovani o tom, co je
cenné, co je potfeba ze zazenu uchovat a co miZzeme ze zazenu bez ujmy
vynechat. Na druhé strané zkouméni zazenu na védeckém zdkladé odhaluje
v zazenu nové vyznamy.

Mnisi zkuSeni v zazenu tvrdili, Ze zazen neni néco, co bychom mohli zkou-
mat, protoze transcenduje svét teorii. Toto stanovisko, dovedené trochu do
extrému, déld ze zazenu cosi pro bézného ¢lovéka nedostupného. Ale muj
védecky vyzkum v oblasti mysli dosdhl takové vysledky, které v mnoha ohle-
dech vysvétluji a potvrzuji stav vysoké citlivosti popisovany mnichy pfi zeno-
vé meditaci. Napfiiklad stav jednoty aktivity a pasivity, ktery se vyskytuje u
lidi meditujicich,zplisobem zazen, neni néco, co bychom mohli pochopit pouze
neraciondlnim, mystickym zpusobem.

Vyzkum mozkovych vin meditujicich lidi ukdzal, Ze lidskd mysl je opravdu
schopna byt v klidu a staticka a pfitom si byt soucasné mimorddné védoma
svého okoli a vnimava.

Kdyz mysl produkuje alfa viny a vyskytne se vnéjsi podnét, reaguje na néj
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aktivné. V terminologii mozkovych vin se tento jev sklddd z blokddy alfa -
docasné zastavy produkce alfa vin - a produkce beta vIn, charakteristickych
pro aktivitu. Déle se alfa blok ve stavu meditace zazen vyskytuje vzdy pfi
opakovaném kontaktu s vnéj§im podnétem, to znamend, Ze mozek si nikdy
nezvykne na urcity podnét tak, aby na néj prestal reagovat. Ve stavu medita-
ce zazen tedy mysl vykazuje soucasné jak aktivni tak i pasivni stav. Toto je
védecké vysvétleni stavu popisovaného pii zenové meditaci jako jednota ak-
tivniho a pasivniho.
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Kapitola pata

PROC ZAZEN POSILUJE TELO

Kromé i¢inki na mysl ovliviluje zazen i télesné zdravi. I kdyz jsem psychiatr
a nejsem tedy v pfimém kontaktu se somatickou medicinou, podobné, jako
mnoho lidi, ktefi jsou si védomi psychosomatické podstaty lidského organis-
mu, véfim, ze duSevni zdravi do urcité miry ovliviluje zdravi fyzické.

Vztah mezi stresem a fyzickym onemocnénim je dobfe znamy. Pfed néko-
lika lety, kdyz zacala na americké vojenské zakladné na pfedmésti Tokia po-
prvé pristdvat proudova letadla, mistni chovatelé prasat se ocitli ve velmi
nepfijemné situaci. Hluk letadel rusil jejich zvirata, tato zacala trpét stresem
a prestalo jim chutnat Zrat. Prasata odmitala potravu a nasledkem toho ztrati-
la trzni hodnotu jako zdroj potravy pro lidi. Lidé také trpi duSevnim stresem,
viedy jsou typickym pfikladem onemocnéni souvisejiciho se stresem; ale jsou
i jiné pfiklady, jako napfiiklad prijem, ztrata chuti do jidla, buseni srdce a zvy-
Seny tlak krve.

Neéktefi lidé vysvétluji vznik téchto nemoci jako nasledek poruch v télesné

vrwe

yrwe

zfidka setkdvame s lidmi, ktefi pfedstavuji extrémni poly duSevnich stava, to
znamend, Ze znadme pouze malo lidi, ktefi jsou neustdle depresivni a také velmi
madlo lidi, ktefi jsou nestdle veseli. V&tSina naSich zndmych jsou typy neuro-
tikd, které trpi poruchami chuti k jidlu a zalude¢nimi problémy.

Lidé, ktefi jsou pfepracovani, jenom ziidka oplyvaji zdravim. VSichni tito
prepinaji moznosti optimalni funkce svych mozku a tak dochazi k rozvoji
poruch v autonomnim nervovém systému. Autonomni nervovy systém
nemuzeme, na rozdil od motorického a senzorického systému, ovladat vé-
domé. Motoricky systém muze byt trénovan urcitym typem aktivity, kdyz ho
spravné a dostate¢né stimulujeme. TotéZz plati i pro senzoricky systém,
napfiklad pro zrak a sluch. Ale autonomni nervovy systém, ktery md za ukol
ovlddéni téch funkci organismu, které jsou zivotné dulezité pro zachovéni
existence organismu, trénovat nemuzeme. Jak jsem jiz vysvétlil, sympaticka
a parasympaticka ¢dst autonomniho nervového systému kontroluje ¢innost
srdce a dychaciho systému.
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V idedlnim stavu je udrzovana dokonald rovnovaha mezi sympatickym a
parasympatickym systémem, takze srdce pfiméfené funguje a kontrakce a di-
latace krevnich cév je regulovana tak, Ze krevni cirkulace je rovhoméma a
pravidelna. Ovlddani téchto nervil je mimoradné obtizné.

Znamé lovkyné perel v Japonsku - nazyvané ama - jsou vycviceny tak, Ze
dokazi zustat pod hladinou velice dlouho, ale takovéto ovladani dechu je velmi
vzacné. Nikdy jsem vSak neslySel o nikom, kdo by se rychle vylééil z
vysokého krevniho tlaku néjakym trikem zaméfenym na ovlddnuti autonom-
niho nervového systému. Ale pokoj a klid mysli mize podle ndzoru psycho-
somaticky orientovanych lékatt prispét k rychlému ustupu potizi a dpraveé
onemocnéni tim, Ze zlepsi fungovani autonomniho nervového systému, ktery
reguluje fungovani vnitfnich organt.

Za normalnich podminek sympaticky systém vykazuje maximalni stupen
aktivity béhem dne. V noci prevazuje aktivita parasympatického systému az
do doby ranniho vstdvéni, dochdzi k aktivnimu odstrafiovani kyseliny mlé¢né,
ktera je u Clovéka pficinou pocitu unavy, a zabezpecuje vyzivné latky pro or-
ganismus na nasledujici den, upravuje cirkulaci a urychluje vylucovani toxic-
kych latek z krvi.

Ale lidé, ktefti si nedopieji dostatek spanku, zabrafiuji parasympatickému
nervovému systému v praci, nasledkem ¢ehoz je pretizeny sympaticky nervovy
systém a rovnovaha autonomniho nervového systému je narusena. Harvard-
sky profesor W.B. Canon nazyva tento stav zhroucenim obranné odpovédi
organismu.

Ovsem samotny dostacujici spanek s jistotou obnovu anebo udrzovani této
rovnovahy nezarucuje. Americka spolec¢nost pro rakovinu na toto poukdzala
po rozsahlém Setfeni u 792 622 zdravych Americ¢ant ve véku od 40 do 70 let.
Vyzkum trval Sest let od roku 1959. Zkoumal se pfitom jejich fyzicky stav, a
zaznamendvala se onemocnéni a také pfic¢iny smrti u lidi, ktefi zemreli. Ke
konci sledovaného obdobi zemfelo asi 20 000 lidi ze sledovaného poctu a zjis-
tilo se, Zze byl jednoznaény vztah mezi mnozstvim spanku v noci a pti¢inou
smrti. Ve skupiné lidi, ktefi zemfeli ve véku mezi padesatym a padesitym
devéatym rokem, pocet lidi, ktefi spali deset hodin v noci byl étyfikrat tak velky
nez pocet lidi, ktefi spali sedm hodin v noci. Z lidi, ktefi zemfeli mezi Sedesa-
tym a Sedesdtym devatym rokem doslo k dvojndsobnému vzestupu umrti na
srde¢ni infarkt u lidi, ktefi spali kazdou noc deset hodin, a aterosklerdza se u
nich vyskytla dvakrét tak casto (dUdaje mame ale pouze o Zendch). I kdyz
pfi¢inu umrti ovlivnily také faktory, jako je sloZeni stravy a koufeni, Spatny
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pomeér mezi fazi aktivity a pasivity autonomniho nervového systému, ne-
dostatek télesného pohybu a nasledné zmnozeni tukového tkaniva musime
povazovat za podparné pficiny.

Jinymi slovy, mnoho nebo mdlo spanku mizZe mit za ndsledek naruSeni
rovnovahy mezi sympatickou a parasympatickou ¢asti autonomniho ner-
vového systému. V soucasnosti, kdyz tolik véci v naSem prostredi pfispivé k
naruSovani této rovnovahy, je situace zvlast vdznd i vzhledem k moznosti kon-
trolovani autonomni nervové soustavy. Ve svém vyzkumu jsem se podrobné
zajimal o galvanickou kozni odpovéd (GKO / GSR), o které je v neurofyzio-
logii zndmo, Ze ma divémy vztah k autonomnimu nervovému systému, jakoz
i k emociondlnim a duSevnim zméndm.

Jak jsem fekl, lidé pfi meditaci zazen vykdzali posileni GKO (GSR)
soubézZné se stabilitou mozkovych vln, coz ukazuje na zlepSené fungovani
autonomniho nervového systému. Po tomto objevu jsem uvéfil, Ze jsem na-
Sel moznost, jak ovlivnit - pfinejmensim do urcité miry - tento nervovy systém,
ktery se zatim v praxi vymykal jakékoliv moZnosti umélého ovliviiovéni.
(Samoziejmé takto bylo dokazano, ze je mozné dosdhnout kontrolu pomoci
metody bfisniho dychani, kterou jsem vysvétlil piedtim).

Abych ozfejmil problém i z jiné strany, rozhodl jsem se provést béhem
meditace zazen u mnicht kontrolu pulsové frekvence a poctu dechd. I kdyz
pfimé zkoumdni nékterych vnitfnich organd kontrolovanych autonomnim
nervovym systémem neni mozné, jak puls, tak dychdni ndm také umoziuji jed-
noduché sledovdni. Obaval jsem se ale, Ze mnisi, ktefi se spolupraci v pod-
staté souhlasili, odmitnou umisténi elektrod na hrudniku, které registruji
dychaci pohyby, a elektrod na zapéstich a kotnicich, které registruji puls. Ale,
jak jsem mohl oc¢ekadvat, souhlasili i s timto.

Jakmile mniSi dosahli stupné hluboké meditace, samdadhi - kdyz jejich
mozky produkovaly théta viny a jejich GKO (GSR) bylo intenzivnéjsi - tem-
po dychéni se zpomalilo na ¢étyfi nebo pét decht za minutu. Jak jsem jiz
uvedl] na jiném misté, normalni tempo dychani pfi aktivité je asi osmnact dechi
za minutu. Obr. 10 ukazuje zdznamy dychdni meditujicich mnichd a normal-
ni osoby v bdélém stavu. Doslo ale k vyraznému zrychleni pulsové frekvence.
Ve srovnani s normalni hodnotou, ktera je asi sedmdesat dva udery srdce za
minutu, pulsové frekvence téchto mnichu byla v rozmezi od osmdesati do sta
udert. Vzestup pulsové frekvence a pokles dechové frekvence naznacuje, ze
ve stavu zazenu byl autonomni nervovy systém donucen zmeénit svoji aktivi-
tu a udrzovat rovnovahu mezi sympatickou a parasympatickou ¢asti. Jak jsem
jiz uvedl, rovnovéha mezi nimi je idedlnim stavem pro zachovéni zdravi. Tento
rovnovazny stav, jenz je dosahovan béhem zazenu, naznacuje, zZe tento druh
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meditace mize ovlivnit autonomni nervovy systém. Schopnost dosazeni tako-
véhoto stavu bez pouziti l€ka nebo jinych umélych prostfedkt posiluje pies-
védéeni Hippokrata, ze pfiroda je nejlepsim lékarem.

Ve své knize Moudrost téla, profesor Harvardské university W.B. Canon
uvedl, Ze sympaticky nervovy podsystém autonomniho nervového systému je
odpovédny za to, co on nazyva obrannou odpovédi organismu. Tento pod-
systém udéluje riznym ¢astem organismu podnéty k aktivité. Na vnéjsi pod-
néty navozuje sympaticky podsystém obrannou odpovéd, kterd zvysSuje tlak
krve, navozuje zrychleny puls, zvySuje svalové napéti, zvySuje mnozstvi ky-
sliku vdzaného v krvinkdch a kyseliny mlé¢né v krvi. Abych mohl ur¢it, ktery
z téchto dvou podsystému byl béhem zazenu aktivovéan, pfemluvil jsem né-
které z meditujicich mnichu, aby mi dovolili odebrat par mililitri krve na krevni
zkousky. Zjistil jsem, Ze béhem zazenu byl jednoznacny vzestup spotieby ky-
sliku v krvi a sniZeni mnozstvi kyseliny mléc¢né. Jinymi slovy, béhem medi-
tace zazen prevazuje jednoznacné aktivita parasympatického nervového
podsystému. Toto ndm potvrzuje, Ze i kdyzZ je zaroven organismus citlivy, vni-
mavy k podnétim z vnéj§iho prostiedi, nebrdni se jim ve smyslu navozeni
obranné odpovédi organismu podle Canona, ale namisto toho si udrzuje vlastni
rovnovahu a tak umoziuje v organismu neutralizovat a odstranit $kodlivé lat-
ky, které vznikly pfi metabolismu. Tficet minut meditace zazen umoziuje
navozeni rovnovahy ve smyslu ovlddnuti sympatického podsystému a tak har-
monizuje celkovou aktivitu autonomniho nervového systému. Toto je v
soucasnosti mimofadné dulezité pro zdravi, kdyz je v nasem Zivotnim prostredi
prili§ mnoho véci, které naruSuji normélni chod organismu a spankovy rytmus.

Jiny dalezity déj, ktery je pfi zazenu ovlivnény, je energeticky metabolis-
mus, ovliviiovany i aktivitou Stitné zlazy. Naptiklad, kdyz je ¢innost §titné
zlazy zvySena, energie se spotfebovava pfilis rychle, ¢lovék ma silny puls,
snadno se zpoti, pocifuje chvéni prsti a pod. - hovofime o Basedowové nemo-
ci. Kdyz je Cinnost §titné zlazy nedostatecnd, je sniZzeny energeticky metabo-
lismus a ¢lovek muze trpét myxedémem, snizenou dusevni aktivitou, jakoz
i snizenou télesnou vykonnosti. Podobné neni dulezité, kolik ceho snime, ale
ucinnost, s jakou vyuzivame energii dodanou organismu ve formé potravy.
Neni pravidlem, ze ¢lovék, ktery sni hodné potravy, je i silnéjsi, nebo ze
¢lovek, ktery sni malo potravy, by nebyl schopen vyraznéjsi aktivity. Moje
pokusy dokdzaly, Ze zazen pomahd zvysit u¢innost vyuziti energie z potravy.
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Krivky oznacujici dychani béhem zazenu
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Obr. 10.

Béhem zazenu se podet dechti za minutu snizuje. BfiSni dychani je hlubsi a
pocet dechtl je vyrazné snizeny.
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Bazalni metabolismus
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Obr. 11.

Snizeni energetického metabolismu béhem zazenu. Ukazatele spotieby ener-
gie ¢tyf mnichu (A, B, C, D) béhem zazenu ukazuje snizeni zhruba o 20 pro-
cent oproti normdlnim hodnotdm. (Sugi a spoluprac.)

Z naméfenych hodnot mnozstvi kysliku a kysli¢niku uhli¢itého ve vdecho-
vaném a vydechovaném vzduchu mizZeme urcit hodnotu energetického me-
tabolismu ¢lovéka. Pristroj mizeme jednoduSe popsat takto - clovék ma
nasazenou masku, kterd odvadi vydechovany vzduch do zdsobniku, kde ho
mizeme analyzovat. Bazalni (zdkladni) energeticky metabolismus je mnozstvi
energie potfebné na udrZovédni organismu na zivu za klidovych podminek,
které jsou podobné stavu organismu rano po probuzeni, kdyz jsme jesté nevsta-
li z postele a nic nejedli ke snidani. Hodnoty jsou individualni.

A opét v zdjmu objasnéni védecké podstaty zmeén pfi zazenu jsem pre-

svédc¢il mnichy, aby mi dovolili uzpasobit pokus tak, abych mohl zkoumat je-
jich energeticky metabolismus a jeho zmény béhem meditace. Vysledky jsou
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na obr. 11. Bazdlni energeticky metabolismus kazdého jednotlivce odpovida
hodnoté jedna. Jak mizeme ihned vidét, béhem meditace zazen vykazovali
mnisi mensi spotfebu energie nez byl jejich bazdlni energeticky metabolismus.
Jednotlivé hodnoty byly individudlné riizné, ale v priméru to bylo asi o dvacet
procent méné.

Utinek zazenu na energetickou spotiebu je vysvétlovan iikolem mozku v
energetické spotifebé organismu. Zjednodusené feceno, mozek piedstavuje
nejvetsi pozirac energie ze vSech orgdnt v téle, to znamena, Ze spotfebovava
nejvetsi mnozstvi energie a vyzivnych latek. Pitvy lidi, ktefi zemfeli ndsled-
kem vyhladovéni, ukazaly, Ze mozek si stale udrzoval ptivodni vahu, pficemz
ostatni organy v téle byly vyrazné zmensené az atrofované.

Beéhem meditace zazen je mozek ve stavu optimdlni rovnovdhy a pracuje
minimdlné a proto spotiebuje i méné energie. Jak ukdzaly zdznamy GKO
(GSR), mozek v tomto stavu na vnéj§i podnéty odpovidd rychleji, ale hned
se vraci do stavu klidu. Toto je pravdépodobné pri¢inou malé energetické
spotfeby v organismu pfi zazenu.

Vyzkum zazenu, ktery jsme délali spolu s kolegy, zaujal lidi i v jinych
zemich a nékteré vedl k tomu - zvlasté¢ vyzkumniky ve Spojenych statech -
Ze se pokusili vyvinout zplsob, jak 1é¢it dusevni a té€lesné nemoci umélym
ovliviiovanim autonomni aktivity mozku. Nékteré z t€chto pokust vedly k
rozvoji metody, kterd se nazyva biologicka zpétna vazba - biofeedback. Tato
metoda je zaloZzena na zkuSenostech s podmifiovanym uéenim, které bylo
dosazeno v psychologii. Systém tvorby podminéné odpovédi se zaklada v
podstaté na nacviku pokusnych zvifat spojovat urcitou ¢innost - napfiklad
stisknout packu - s odmeénou, ktera je obvykle ve formé potravy.

Zpocatku se vefilo, Ze se takhle mohou cvidit pouze savci - zv14ste opice
- protoze panovalo piesvédéenti, Ze podminéna odpovéd zavisi na vysoce vyvi-
nutém mozku. Ale v roce 1960 dr. Neal E. Miller z Rockefellerovy universi-
ty dokdzal, Ze tento zpisob vycviku je mozny i u potkand. Profesor Miller,
muj stary piitel a rddce, dokazal vytvofit podminénou odpovéd akce srdce,
stfevni motility a frekvence moceni u potkant. V jednom pfipadé umistil do
oblasti hypotalamu elektrodu. Kdyz u potkana klesla frekvence akce srdce na
urcitou uroven, elektrodou projel elektricky impuls. Pouzitim této metody se
mu podafilo dosdhnout, Ze srdce potkana bilo o 20 procent pomaleji nez je
normalni frekvence. Jeden zvlast nadany potkan v této oblasti byl dokonce
vytrénovany tak, Ze dokdzal prokrvit (a mit cervené), jenom jedno ucho.

Po zdokonaleni vybaveni Miller pokracoval v pokusech s lidmi. U pokust
se snizovanim teploty rukou pfipevnil elektrody na oba ukazovéky. Potom pied
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né postavil teplomér a fekl, aby se pokusili védomé ovlivnit svoje autonomni
nervy a snizit teplotu rukou.

V gerontologickém centru stdtu Maryland ve Spojenych stdtech vyuzil pro-
fesor E. Bemard tento systém v 1écbé pacienti s nemocnym srdcem. Po vy-
béru osmi pacientii s pokrodilou srdecni slabosti, je trénoval tak, aby dokazali
zrychlit puls, kdyz uvidéli zelené svétlo, a zpomalit puls, kdyz uvidéli cervené
svétlo. Nakonec je trénoval v udrzovani normalniho pulsu pfi Zlutém svétle.
Kdyz tii z nich dostali srde¢ni infarkt, odpovéd, kterou se nauéili na podnét
predstavovany Zlutym svétlem, upravila jejich srde¢ni frekvenci na normalni.

Zménu druhu produkovanych mozkovych vin v daném okamziku uspés-
né pouzil profesor M. Chase z Kalifornské univerzity. Pfi 1écbé pacientd
trpicich nespavosti vzal zdznam mozkovych vin lidi, ktefi spali a trénoval svoje
pacienty v produkovani ste jného druhu mozkovych vin v bdélém stavu. Toto
mu umoznilo dovést je do prvniho stadia spanku. Takze praci s jejich autonom-
nim nervovym systémem je schopen 1é¢it jejich nespavost. Lze vyuzit uceni
se podminéné odpovédi autonomnich nervu na zlepSeni vysledku déti pri
uceni. Ale toto by mohlo vést k chybné predstave, Ze mozek neni nic vic, nez
jenom vysoce kvalitni pocitac. Mozek se od vysoce kvalitni a komplikované
pocitacové soustavy li8i v nékolika ohledech, ale pravdépodobné nejdilezite jsi
je jeho pruznost. Kazdd burika z miliard bunék v mozku je Ziva a za urcitych
podminek, kdyz se néco napfiklad poskodi, muze pfebrat funkci jiné buriky.

Napriklad déti, které ztratily schopnost feci ndsledkem poSkozeni levé
poloviny mozku, kde jsou umisténa kontrolni centra feci, bylo mozno vycvicit
tak, Ze prava polovina mozku byla schopnd ¢aste¢né prevzit funkci levé. Timto
zpusobem se podafilo u téchto déti obnovit ¢astecné i schopnost feci. (Ale je
problematické trénovat mozek dospélého clovéka tak, aby dosahl podobné
vysledky.) Tento vysledek ndm ukazuje pozoruhodnou pruznost mozku. My,
ktefi pracujeme ve vyzkumu mozkovych vin a autonomniho nervového
systému, oblasti, které v minulosti nebyly zkoumdny, musime byt ale opatmi
pfi interpretaci nasich vysledka, abychom nevzbudili dojem, ze chceme in-
spirovat lidi ve snaze dosahnout mechanickou dokonalost, jakou muzeme
ocekdvat od pocitace.

Lidé ddvné minulosti, ktefi vyvinuli metodu meditace zazen, si byli asi
védomi existence autonomniho nervového systému, protoze jako velmi
dulezité oznadili body, znamé v Japonsku jako kikai a tanden. Mnich Hakuin
[Ekaku, 1689-1769] identifikoval umisténi bodu kikai v oblasti druhého nebo
tfetiho bedemiho obratle, a umisténi bodu tanden v dolni ¢asti bricha. Ve
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skutecnosti jsou tyto dveé lokality misty, kde jsou uloZeny pletence autonom-
niho nervového systému. Mnohé spisy zen-buddhismu zdiraziuji dilezitost
téchto dvou bodu pii udrzovéni dobrého zdravotniho stavuy; tvrdi, Ze musime
utiSit ducha, ne intelektem, ale za pomoci ovlivnéni bodu kikai a tanden.

Toto odréazi hlubokou moudrost téchto lidi, ktefi chapali dilezitost fun-
govani autonomniho nervového systému pro stav zdravi a pohody. V soucas-
nosti je porozuméni zméndm, které se pfi riznych typech mozkovych vin
produkovanych mozkem vyskytuji pfi dychdni, v energetickém metabolismu,
pulsu a elektrickém odporu ktize, zddouci pfi snaze o dikladnéjs$i porozumeéni
zenové meditaci. Ale kromé toho je zajimavé, Ze tato znalost je ve shodé
s u¢enim Mistra Dogena [Eihei, 1200-1253] a jinych vynikajicich mistra zen-
buddhismu v minulosti i pfitomnosti. Jinymi slovy, objevenim této shody se
stara moudrost zen-buddhismu spojila s modemi védou a tim ndm umoznila
sledovat vesmir mysli s obdivem a inspiraci.
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